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Bienvenue 



CHERE CLIENTE, CHER CLIENT, 

Au nom de Vorwerk International et de Thermomix® 
France, je vous souhaite la bienvenue dans l'univers 
Thermomix®. 

Vous venez de faire l’acquisition de votre Thermomix® 
et je vous remercie de la confiance que vous accordez à 
notre marque. Le Thermomix® est un assistant culinaire 
fiable qui pèse, mélange, hache, pétrit, mixe, cuit et 
mijote. Il vous rendra bien d’autres services... sans 
accessoire supplémentaire. 

Votre Thermomix® est livré avec Ma cuisine au quotidien , un livre de recettes indis¬ 
pensable pour vous faciliter la cuisine de tous les jours. Vous découvrirez qu’il est 
rapide de concocter des petits plats sains et délicieux pour votre famille, ainsi que 
des menus « plaisir » gourmands et variés pour vos invités. 

Toutes nos recettes ont été élaborées et testées selon les normes de qualité les plus 
exigeantes et s’accompagnent d’une garantie de succès. Notre objectif est de jouer la 
carte de la simplicité en conjuguant la culture culinaire traditionnelle et l’aspect pratique 
du monde numérique. Toutes les recettes présentées dans Ma cuisine au quotidien 
sont enregistrées dans l’autre compagnon indispensable de votre Thermomix® : la clé 
recettes de Thermomix®. Connectez-la à votre Thermomix®, faites défiler vos recettes 
sur l’écran tactile, et profitez des instructions détaillées et des réglages prédéfinis. 


Amusez-vous en découvrant l’immense offre gastronomique que vous propose 
Thermomix® et régalez-vous ! 


Bien cordialement 



Bertrand Lengaigne 
Directeur Thermomix ® France 
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Mon univers Thermomix 


Avec Thermomix®, c’est tout un monde 
de services qui s’ouvre à vous pour une 
expérience unique et enrichissante. 

Pour plus d’informations sur nos services, 
rendez-vous sur www.thermomix.fr 



UN CONSEILLER A VOTRE 
ECOUTE 

SUIVI PERSONNALISÉ 

Votre conseiller est à votre disposition 
pour répondre à vos questions et 
vous proposer son aide sur toutes les 
fonctionnalités du Thermomix- et les 
services associés. 



COURS DE CUISINE 

NOTRE EXPERIENCE À VOTRE 
SERVICE 

Assistez à nos cours de cuisine pour 
vous familiariser avec votre Thermomix®. 
Profitez de cette expérience unique, 
découvrez de nouvelles recettes et de 
précieux trucs et astuces grâce à nos 
experts culinaires. 



LIVRES DE RECETTES 
ET CLES RECETTES DE 
THERMOMIX 8 

LES PARTENAIRES INCONTOUR¬ 
NABLES D'UNE CUISINE EN TOUTE 
SIMPLICITE 

Découvrez nos livres de cuisine et nos 
fabuleuses recettes. Pour bénéficier de 
la cuisine guidée, connectez simplement 
la clé recettes de Thermomix® à 
l'appareil, puis commencez à cuisiner. 
Pour plus d'informations, contactez 
votre conseiller ou rendez-vous sur 
www.thermomix.fr 






thermorrux 




MO*M 



PLATEFORME RECETTES DE 
THERMOMIX® 

TOUTES VOS RECETTES COMPILEES 
AU MEME ENDROIT 

Vous avez besoin d'inspiration pour 
cuisiner ? Ou vous souhaitez trouver 
une recette à partir des ingrédients 
de votre réfrigérateur ? Vous voulez 
de l'aide pour planifier vos menus 
hebdomadaires ou faire votre liste de 
courses ? La plateforme recettes de 
~hermomix- répondra à toutes vos 
questions et à bien d'autres. 



APPLICATION THERMOMIX- 

LES RECETTES THERMOMIX* AU 
BOUT DES DOIGTS 

Vous aimez l'idée d'avoir « toutes vos 
recettes compilées au même endroit », 
comme sur notre plateforme recettes 
de Thermomix" ? Alors profitez de la 
version mobile : recherchez, planifiez, 
faites vos courses et cuisinez ... Où 
que vous soyez ! 



MAGAZINE THERMOMIX" 

DES RECETTES EN DIRECT DU 
MARCHE 


Chaque trimestre, nous vous concoc¬ 
tons des recettes saisonnières. 
Chaque numéro est dédié à un produit 
de saison et vous donne idées et 
suggestions pour vous faciliter la 
cuisine au quotidien. 
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Thermomix®: 
tout-en-un et un 
pour tous ! 


Varoma - ■ 1 

Utilisez le Varoma pour cuire à la vapeur 
et cuisinez plusieurs plats simultanément, 
le Varoma et son couvercle, à toujours utiliser 
ensemble pour les cuissons vapeur, et le 
plateau vapeur, qui est un accessoire optionnel 
à insérer dans le Varoma. 


Voilà un bref aperçu de votre 
Thermomix® afin de vous aider à 
démarrer. Merci de consulter le 
mode d’emploi pour une présen¬ 
tation plus détaillée des fonctions 
du Thermomix®. 


Gobelet doseur ■■ 

Le gobelet doseur ferme l'orifice du couvercle du 
bol de mixage. Il faut le retirer pour permettre 
l'évaporation ou pour utiliser le Varoma. 


Fouet - 

Utilisez le fouet pour battre et fouetter 
(crème et blancs d'œufs par exemple). 
À utiliser avec les vitesse / -4 (max.) 


Bol de mixage ———— 

C'est dans le bol de mixage, d'une contenance de 
2.2 litres, en acier inoxydable et avec chauffage 
intégré, que les aliments sont préparés et cuits. 



Les couteaux — 

Les couteaux mélangent à faible 
vitesse -1 ), mixent à vitesse 
moyenne (2-4) et émincent à 
vitesse élevée (3-10). Utilisez-les 
en C3 (sens de rotation inverse) à 
faible vitesse pour mijoter ou à 
vitesse plus élevée pour déchi¬ 
queter. 



Clé recettes de Thermomix® — 

La clé recettes de Thermomix® 
contient vos recettes numérisées 
et vous permet de les afficher sur 
l'écran de votre Thermomix®. 


r* 
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QUELQUES CONSEILS DE SÉCURITÉ 

Merci de lire le chapitre « Consignes de 
sécurité » dans le mode d'emploi. 

Les accessoires Thermomix T représentés 
ici ne doivent pas être utilisés simulta¬ 
nément. Merci de vous reporter au mode 
d'emploi pour plus d'informations. 



Écran d'affichage 

L'écran d'affichage indique le poids, la durée, 
la température et la vitesse. Il affiche aussi les 
recettes, en mode plein écran, ou par étapes 
pour une préparation guidée pas-à-pas. Une barre 
d'accès rapide est située au bas de l'écran. Voir 
page suivante pour une description de l'écran. 


Sélecteur 

Tournez le sélecteur pour déterminer la durée, 
la température et la vitesse de mixage. Appuyer 
sur le sélecteur provoque l'arrêt immédiat de la 
rotation des couteaux. 


Spatule 

Utilisez la spatule pour racler les parois du bol, 
retirez le panier cuisson, mélangez ou découpez. 


tharmomîx 


Couvercle du bol de mixage 

Le Thermomix® ne peut démarrer que si le 
couvercle du bol est correctement fermé. 
Positionnez le couvercle du bol correctement 
pour permettre au mécanisme de verrouillage 
de fonctionner. 

Panier cuisson 

Les aliments placés dans le panier cuisson sont 
cuits à la vapeur ou bouillis sans être en contact 
avec les couteaux. 
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L’écran : 

de délicieux menus 
du bout des doigts 

1. Effleurez le cadran « durée », 2. Tournez le sélecteur pour 

« température » ou « vitesse ». définir une valeur. 



thermomïx 




La barre d'accès rapide est toujours affichée. 


La durée, la température et la vitesse s affichent sur un 
même écran. Le cadran actif est toujours en surbrillance 
et peut être ajusté aisément en tournant le sélecteur. 


Retour à l'écran Mode 

d'accueil (par ex. : pétrin \f, Turbo) 



inverse 
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CLE RECETTES DE THERMOMIX* 

Les recettes de ce livre de cuisine sont fournies 
sur une clé recettes de ThermomixD'autres 
clés sont disponibles. Votre conseiller peut vous 
aider à choisir et à commander les plus adaptées 
à vos besoins. 



VISUALISEZ LES RECETTES A L'ECRAN 


Pour visualiser les recettes, cliquez sur « Menu » en C’est la même chose que lire un livre de cuisine 

haut de l’écran. Sélectionnez une recette et visualisez- classique mais sur un écran numérique, 

la entièrement en la faisant défiler vers le bas. 


< 00:00© --°c o.o* 


< 00:00© --°C 0.0* Suivant ► 


< 00:00© - °C 0.0* Suivant ► 



Milkshake à la fraise... 

Minestrone 
Mousse au chocolat... 

Mousse aux fruit r... 
Muffins aux pépites... 



Ingrédients 6 portions 

80 g d'oignons, coupés en deux 
120 g de poireaux, coupés en 
morceaux 

40 g d'huile d'olive extra vierge 
600 g de légumes variés (ex. 

* nnmmp<; dp fprrp rarnttpç 



Ingrédients 6 portions 

80 g d'oignons, coupés en deux 
de ooireaux. couüés en 

(B] 9 li»< 

Vue complète Variantes Trucs ù Astuces Valeurs nuL 



LAISSEZ VOUS GUIDER PAS-A-PAS PAR LA RECETTE 


Vous pouvez aussi vous laisser guider pas-à-pas en 
suivant les instructions affichées à chaque étape de la 
recette. L’avantage majeur : durée et température sont 
prédéfinies pour chaque étape. Il suffit simplement 
d'ajouter les ingrédients et d’activer le sélecteur de vitesse. 


Appuyez sur « Suivant » pour afficher les instructions 
suivantes. Vous pouvez passer outre les instructions 
de la recette guidée à tout moment et ajuster les 
réglages manuellement. Gardez le contrôle ! 


4 


OU:00© ~°C 0.0* Suivant ► 


Minestrone 


Mettre 


0075 g 


80 g d'oignons, 

coupés en deux 






< 00:00© - °C 0.0* Suivant ► 

Tourner le sélecteur de vitesse sur 7 


< 00:00© - °C 

0.0+ 

Suivant ► 



Minestrone 


Racler les parois du bol 
à l'aide de la spatule 





















































































14 


Cuisiner avec Thermomix : 
les fonctions de base 


Les 12 fonctions intégrées du Thermomix® 
vous permettent d’explorer de nouvelles 
techniques culinaires, et ainsi d’élargir le 
champ de votre savoir-faire en cuisine. 

De nombreuses tâches seront simplement 
plus faciles et plus rapides à réaliser. 
Comme si vous aviez un assistant en 
cuisine. 



PESER LES INGREDIENTS AU 
FUR ET A MESURE 

Lorsque vous ajoutez des ingrédients 
dans le bol, le Thermomix* les pèse 
puis poursuit la recette sans pour autant 
oublier ses réglages. 



LE THERMOMIX 3 SUIT LE 
DEROULEMENT DE LA RECETTE 

Programmez une durée au bout de 
laquelle la cuisson devra s'arrêter. Un bip 
sonore très pratique vous avertira quand 
il est temps de passer à l'étape suivante. 


UTILISER LE BOL DE MIXAGE 
COMME FAITOUT 

Outre sa fonction de base, le bol du 
Thermomix 3 remplace aussi votre faitout 
en inox en assurant une diffusion efficace 
de la chaleur aux aliments. 



CUISINER DANS LE BOL DE 
MIXAGE 

Programmez la température pour 
réchauffer, cuire à feu doux ou à feu vif, 
ou rissoler. À la différence du four, vous 
gardez la maîtrise totale de la température. 
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CUISSON DES PREPARATIONS 
DELICATES ENTRE 37° ET 95°C 

Thermomix 7 évalue la température 
de chauffe des préparations sensibles 
comme les crèmes ou le chocolat. 



MELANGER ET EMULSIONNER 
A VITESSE 3-5 

Vous n'utiliserez plus votre Thermomix- 
exclusivement pour réaliser des émulsions 
complexes, mais aussi pour mélanger pâtes 
et sauces basiques. Pourquoi pas, puisque 
le nettoyage n'est plus un problème ? 



MIXER A VITESSE 6-10 

Pour mixer, utilisez au minimum la vitesse 
6 quelques secondes pour une consistance 
granuleuse, plus longtemps pour une tex¬ 
ture onctueuse. Lors du mixage, augmen¬ 
tez toujours la vitesse progressivement. 



CUIRE A LA VAPEUR DANS LE 
VAROMA 

Pendant la cuisson dans le bol, vous 
pouvez cuire simultanément à la vapeur 
une variété de plats dans le Varoma. 



FOUETTER 

Pour battre les blancs en neige et fouetter 
crèmes et sabayons, placez le fouet sur 
les couteaux et utilisez les vitesses 2 à 4. 



MOUDRE A VITESSE 9-10 

Réduisez en poudre tous types de grains 
comme le café ou les légumineuses, ou 
les graines telles que sésame ou pavot. 



REMUER A VITESSE 7 -1 


Pour garantir une cuisson homogène 
de vos plats, laissez votre Thermomix® 
remuer doucement à votre place. 



EMINCER A VITESSE 4-6 

Avec Thermomix®, vous pouvez émincer 
les ingrédients placés dans le bol. Gardez 
à l'esprit que ce qui prenait quelques 
minutes prend désormais quelques 
secondes. 



& JT 1 G3 O 
_ 


PETRIR AVEC LE MODE PETRIN 

Lors de la confection de pains ou de 
pâtes à pizza, le mode pétrin reproduit le 
geste d'un boulanger professionnel. 
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Présentation du Thermomix 


Les recettes de ce livre vous guideront pas 
à pas pour l’utilisation du Thermomix®. Voici 
quelques conseils généraux qui ne sont pas 
toujours mentionnés dans les recettes et 
qui vous aideront à tirer le meilleur profit de 
votre Thermomix®. 



Placer les ingrédients dans un bol 
propre et sec permet de moudre 
et d'émincer de manière optimale. 
C'est essentiel pour monter les blancs 
d'œufs en neige. 


thermomix 



N'oubliez pas de faire la tare. Vous 
pouvez remettre votre balance à zéro 
à chaque fois que vous ajoutez un 
nouvel ingrédient. 



Pour peser les ingrédients hors du 
bol, faites la tare sur la balance et 
placez les ingrédients sur le couvercle 
du bol. Ou placez un récipient sur le 
couvercle du bol, faites la tare, puis 
pesez les ingrédients dans le récipient. 


1 





















N'oubliez pas d'insérer le gobelet 
doseur, sauf indication contraire dans 
la recette. 



Le panier cuisson peut être utilisé 
comme passoire, ou en remplacement 
du gobelet doseur sur le couvercle 
pendant la cuisson pour permettre 
l'évacuation de la vapeur tout en 
évitant les projections. 



comme la mayonnaise, versez très 
lentement l'huile sur le couvercle du 


bol, et laissez-la s'écouler goutte 
à goutte autour du gobelet doseur 
sur les couteaux en marche. 















































18 PRESENTATION DU THERMOMIX* 



Assurez-vous de la bonne circula¬ 
tion de la vapeur : en plaçant les 
ingrédients dans le Varoma, dégagez 
quelques trous sur les côtés. 



Utilisez la spatule pour retirer le 
panier cuisson et racler les parois du 
bol. 



Pour ajouter les ingrédients dans le 
panier cuisson et le Varoma, tenez 
compte de leur temps de cuisson, 

et placez les ingrédients à cuisson 
rapide (le poisson par ex.) sur le 
plateau du Varoma. 



« À l'aide de la spatule » : quand 
ceci est indiqué dans une recette, 
insérez la spatule par l'orifice du 
couvercle pendant le mixage et 
tournez-la pour faciliter mixage ou 
hachage. 



Pour conserver jus et sauces dans 
le Varoma, placez les ingrédients 
sur une feuille de papier cuisson 
humidifiée en veillant à dégager 
quelques trous. Pour un ajustement 
parfait, utilisez le plateau vapeur pour 
tracer un gabarit et couper le papier 
le long de ce trait. 



Après avoir vidé le bol, utilisez la 
spatule pour racler le reste des 
ingrédients en l'appuyant perpendi¬ 
culairement sur les parois du bol. 

La pointe de la spatule est dessinée 
pour contourner facilement les 
couteaux. 






















K 



Le Thermomix® est puissant. Commencez à vitesse lente pendant une courte 
durée, puis vérifiez le résultat au fur et à mesure pour éviter un hachage excessif 
des ingrédients. 



Une fois le bol vide, faites tourner 
l'appareil à vitesse 10 pour projeter 
les résidus sur les parois du bol et 
faciliter leur élimination avec la spatule. 



Nettoyage : mettez de l'eau et 
quelques gouttes de liquide vaisselle 
dans le bol, puis mixez vitesse 5 en 
appuyant plusieurs fois sur la touche 
sens inverse (&). 



Ou placez les éléments du Thermomix® 
au lave-vaisselle. Toutes les pièces 
du Thermomix 0 (sauf le socle du 
Thermomix' et la clé recettes de 
Thermomix 0 ) passent au lave-vaisselle. 









Conseils concernant les recettes 


L’équipe en charge du développement des recettes 
avec le Thermomix® est fière de vous présenter sa 
sélection de recettes, soigneusement sélectionnées et 
testées. Grâce à ces recettes, les cuisiniers, qu’ils 
soient débutants ou confirmés, apprendront à utiliser 
le Thermomix® en préparant des plats délicieux pour 
famille et amis. 

TROIS CONSEILS POUR VOUS AIDER 
A ATTEINDRE UN RESULTAT OPTIMAL 
AVEC CES RECETTES 

1. Reportez-vous aux icônes pour choisir une 
recette. 

2. Lisez attentivement l'ensemble de la recette 
avant de commencer. 

3. Utilisez des ingrédients de qualité et 
préparez-les à l'avance. 


ADAPTEZ NOS RECETTES A VOS GOUTS 

N’hésitez pas à expérimenter et à adapter ces recettes. 

Notez toutefois que la plupart des modifications 

auront un impact sur le résultat final. Par exemple : 

• Température : les ingrédients cà température 
ambiante cuisent plus rapidement que les 
ingrédients réfrigérés (oeufs et lait par ex.) et que 
les ingrédients surgelés. 

• Teneur en graisse ou en eau : certains ingrédients 
de substitution peuvent avoir une teneur supérieure 
ou inférieure en eau ou en graisse (les tomates par 
rapport aux poivrons rouges ou le mascarpone par 
rapport à la ricotta par ex.). Ceci aura un impact sur 
la texture finale du plat. 

• Taille : la taille des ingrédients placés dans le bol 
peut influencer la qualité du hachage, le mixage et 
les temps de cuisson. 
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CONSEILS CONCERNANT LES RECETTES 

• Sans préchauffage du four, la cuisson sera plus longue. 

• I/utilisation d'un moule de taille différente aura un 
impact sur le temps de cuisson. Les gâteaux cuits 
dans un moule petit et profond nécessiteront plus de 
temps de cuisson que dans un moule large et peu 
profond. 

• Le matériau du moule (métal, céramique, verre, 
silicone) a aussi un impact sur le temps de cuisson. 

• Chaque four est différent. Insérez une lame ou une 
brochette au centre du gâteau pour tester la cuisson : 
si elle ressort propre ou avec seulement quelques 
miettes humides, le gâteau est probablement cuit. 

• La température est importante dans les recettes à 
base de levure. Plus la température de la pièce 
ou des ingrédients est élevée, plus la pâte lèvera 
rapidement. Une température supérieure à 45°C 
tue la levure. Une température ambiante plus 
fraîche et une durée de levée plus longue permettra 
de développer davantage les saveurs. 

• Pour réaliser des gâteaux moelleux, mélangez 
brièvement la pâte après avoir ajouté la farine. Les 
pâtes à pain nécessitent en revanche un pétrissage 
plus vigoureux. 


ICONES UTILISEES DANS LES 
RECETTES 



Durée totale 

Indique la durée totale nécessaire à la 
préparation d'un plat jusqu'au service. 
La durée totale inclut le temps de 
cuisson, de refroidissement, etc. 

Durée active 

C'est le temps que vous passerez 
à préparer la recette. 





Nombre de parts 

Indique le nombre de portions prévues 
pour la recette. 

# 

Niveau de compétence 

Vous devriez pouvoir réaliser toutes les 
recettes sans difficulté. Certaines sont 
toutefois plus complexes que d'autres 
et peuvent nécessiter un temps de 
préparation plus long si vous débutez 
en cuisine. 

lui 

Valeurs nutritionnelles 

Les valeurs nutritionnelles indiquées 
reposent sur des moyennes. Les 
valeurs nutritionnelles réelles de votre 
plat peuvent varier en fonction des 
ingrédients choisis. 
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Ingrédien ts 


CONSEILS CONCERNANT LES INGREDIENTS 
SAUF MENTION CONTRAIRE 

• Utilisez toujours des ingrédients frais de bonne qualité. 

• Le poids des ingrédients indiqué dans les recettes se 
rapporte à des ingrédients lavés ou pelés, le cas 
échéant. Exemple : pommes de terre et oignons pelés 
avant la pesée. 

• Hachez les herbes après les avoir lavées et séchées 
dans un papier absorbant. 

• Pour obtenir un résultat homogène, coupez les 
ingrédients en dés réguliers (5 cm x 5 cm maximum). 

INGREDIENTS UTILISES DANS CES RECETTES 

(sauf indication contraire) 

• Les œufs sont de taille moyenne (53-63 g). 

• Le beurre est non salé. 

• Le lait est entier ou demi écrémé, mais pas écrémé. 

• La crème est entière (min. 30% MG). 

• La farine est une farine de blé blanche de type 55 
(10-11% de gluten). 

• Pour les pains et la pâte à pizza, utilisez de la 
farine à pain ou de la farine forte. Si vous n’en trouvez 
pas, de la farine blanche classique fera l’affaire. 

• Le sucre est du sucre blanc. 

• L’huile : utilisez des huiles première pression de 

qualité pour les vinaigrettes et des huiles à haut 
point de fusion pour la friture. 

• La levure déshydratée est de la levure instantanée 
(pouvant être mélangée h la préparation sans 
réhydratation). 



• Citrons et autres agrumes : le zeste doit toujours 
être préparé à partir d’un fruit exempt de cire et de 
produits chimiques (bio si possible). 

• Le sucre vanillé est du sucre vanillé à base de 
vanille naturelle, fait maison ou acheté dans le 
commerce. Il est possible d'utiliser de l’arôme vanille 
mais il faut ajuster la quantité car sa saveur est plus 
prononcée. 

• Les tomates en boîte utilisées sont : entières 
(pelées au jus), concassées (en petits morceaux), 
en purée ou en coulis (lisse) ou en concentré 
(pâte concentrée nécessitant d’être diluée). 

• « Rectifiez l'assaisonnement » signifie ajouter du 
sel, du poivre ou d’autres condiments à votre goût. 














































Ustensiles utiles 


Outre votre Thermomix -, les ustensiles de cuisine 
suivants pourront vous être utiles pour la réussite de 
nos recettes : 

• 1-2 couteaux bien affûtés 

• planches à découper 

• économe 

• film alimentaire résistant à la chaleur et papier 
aluminium 

• saladiers de tailles diverses 

• plats de service 

• ramequins résistant au four 

• plat à gratin 

• moule à gâteau 

• moule à cake 

• spatule à pâtisserie 

• rouleau à pâtisserie 


• pinceau alimentaire 

• poche à douille et embouts 

• plaque de four 

• papier cuisson 

• manique ou gant 

• grille à pâtisserie 

• piques à brochettes en bois et cure-dents 

• pots de confiture avec couvercles à vis 

• casseroles de tailles diverses 

• poêle 

• barquettes en aluminium jetables 

• torchon propre 

• paire de ciseaux 
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Planifier votre 
semaine 


LA MEILLEURE FAÇON DE ROMPRE AVEC 
LA ROUTINE EST D'ANTICIPER 

Nous l’avons tous fait : recevoir un nouveau livre de 
recettes, le lire avec avidité et marquer certaines 
recettes intrigantes dans l’intention de surprendre nos 
proches avec de nouveaux plats délicieux. Mais après 
une journée de travail, on veut que la corvée du super¬ 
marché soit vite expédiée. Sans le livre sous la main, 
on achète généralement nos ingrédients habituels. 
Quand vient l’heure du dîner, on sert un repas rapide 
et mille fois testé... mais pas nécessairement nouveau 
ou excitant. 

Planifier votre semaine est le meilleur moyen d’écono¬ 
miser du temps et de l’énergie tout en se régalant de 
plats succulents et variés. De nombreux outils vous 
aideront à prévoir vos menus et à préparer des listes 
de courses organisées. L’application Thermomix® est 
l’un de ces outils, et votre conseiller peut vous guider 
dans la recherche de la solution la plus adaptée à vos 
besoins. Essayer de nouvelles recettes en ayant tous 
les ingrédients à portée de main est plus amusant que 
de cuisiner par habitude, et le résultat réjouira famille 
et amis. * 


Quand vous avez tous les ingrédients 
sous la main, cuisiner avec 
Thermomix* est un réel plaisir. 






















IV 


Avec un peu d'anticipation, un simple dîner devient un repas de fête. 
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Recettes Groupe d'ingrédients 


Articles + Ajouter ▼ 

supplémentaires 

papÆt-cuissan- 



Boulettes de viande 
à la sauce tomate 


▼ 


400 g de viande de boeuf hachée 
600 g de tomate concassée 

L'application Thermomix® vous 
offre les outils pour prévoir et 
faire vos courses pour la semaine. 
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Comment adapter vos propres 
recettes 


Avec 3 indicateurs de base : durée, température 
et vitesse, Thermomix® réalise la plupart des tâches 
requises dans les recettes traditionnelles. 


SE REPORTER A UNE RECETTE 

THERMOMIX* SIMILAIRE 

1. Familiarisez-vous avec les fonctions du Thermomix 1 2 3 4 5 
en testant les recettes de ce livre. Veillez à appliquer 
les consignes de sécurité du manuel d’instruction 
lors de l’utilisation du Thermomix®. 

2. Trouvez une recette Thermomix® analogue à celle 
que vous souhaitez adapter. 

3. Si la qualité ou la quantité des ingrédients diffèrent 
sensiblement, ajustez les temps de cuisson. Veillez 
à ne pas dépasser la capacité maximum du bol 
(2.2 litres max). 

4. Adaptez les étapes de la recette Thermomix® à 
votre propre recette. Parfois, une seule étape 
Thermomix® couvre deux étapes d’une recette 
traditionnelle. 

5. Pour finir, réalisez votre recette avec Thermomix®. 
Notez ce qui a bien fonctionné et ce qui doit être 
amélioré. Si vous avez besoin d’assistance ou de 
conseil pour adapter votre recette, prenez contact 
avec votre conseiller, connectez-vous au forum en 
ligne ou au groupe Facebook Thermomix®. 


PENSER « EN MODE THERMOMIX* » 

Réorganisez vos recettes afin de limiter vos efforts, 
comme le nettoyage du bol par exemple : 

Sec à humide : commencez par les tâches qui 
nécessitent un bol propre et sec (réduire du sucre en 
poudre ou hacher des herbes par ex.). 

Froid à chaud : fouettez la crème, mixez les boissons 
ou émincez les oignons avant de faire cuire les sauces 
ou les soupes. 

Tout-en-un : pour les sauces, les pâtes et les appareils, 
vous pouvez mixer la plupart des ingrédients ensemble 
en quelques secondes. Quand c’est possible, faites 
cuire plusieurs plats simultanément en utilisant le 
panier cuisson ou le Varoma. 

















• vr 




EMINCER 




les légumes 
avant de les faire rissoler. Mixer les 
légumes avec un peu d'huile d'olive 
facilite, et parfois supprime le besoin 
de racler les parois du bol. 


CHAUFFER LAIT 
OU CREME 


à 90-95°C 
pour éviter l'ébullition. Remuer les 
sauces à vitesse 2-4 pour éviter la 
formation de grumeaux. 


RISSOLER 


les oignons ou 
autres légumes émincés entre 3 et 
7 minutes en fonction de la teneur en 
eau des ingrédients et à 120°C pour 
un maximum de saveur. Mélanger 
à vitesse ^ -1. 


rvrcv 1 


CUIRE OU 
MIJOTER 


à 100°C pour 
conserver un maximum de nutriments. 
Le temps de cuisson dépend des in¬ 
grédients : référez-vous à une recette 
Thermomix 0 analogue. Utilisez Ç5 
pour mélanger sans hacher. 






PILER 


la glace avec les ingré¬ 
dients pour créer cocktails et jus de 
fruits rafraîchissants. Seul un rinçage 
rapide du bol est nécessaire pour être 
prêt à passer à la recette suivante. 


MIXER 


les soupes, les smoo- 
thies et les sauces à vitesse 6-10. 
Laissez le contenu du bol refroidir un 
peu avant de mixer à grande vitesse 
et n'oubliez pas d'augmenter pro¬ 
gressivement la vitesse de mixage. 


Voir page suivante ► 


V G. 









































MELANGER 


les sauces, 
les pâtes à gâteaux, à crêpes ou à bis¬ 
cuits pendant quelques secondes à 
vitesse 2-5. Notez que tous les ingrédi¬ 
ents peuvent généralement être mélan 
gés simultanément. 


BATTRE 


des blancs d'œufs 
nécessite un bol parfaitement propre. 
Quand c'est possible, commencez 
la recette par là sans oublier d'utiliser 
le fouet. 


CUIRE A LA VAPEUR 
DANS LE PANIER 
CUISSON OU LE 
VAROMA 


U© s ^ 

4 \ VT^'J L * 


les aliments tels que 
légumes, riz, crevettes entières, boulettes 
de viande, entre autres. Mettre le liquide 
dans le bol, cuire les aliments seuls ou en 
même temps qu'un autre plat en utilisant 
plusieurs niveaux de cuisson. 


RAPER 


Commencer par les 
graines, noix et noisettes, ou par 
le sucre. Le fromage ou le pain. Le 
mixage est plus facile à réaliser dans 
un bol propre et sec, et aucun nettoy 
âge ne sera nécessaire avant l'étape 
suivante. 


*^ PETRIR 


les pâtes (pain, 
pizza ou pâtes fraîches) en premier. 
Généralement faciles à décoller du 
bol, cela vous évitera tout nettoyage 
superflu. 
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CONSEILS CONCERNANT LES 
TEMPERATURES 

• 37°C : réchauffer des aliments pour bébés et 
dissoudre la levure (température corporelle). 

• 40-55°C : réchauffer doucement et faire fondre 
(le chocolat par ex.). 

. 60°-80°C : cuire doucement comme au bain-marie 
(idéal pour les sauces). 

• 80°-95°C : faire chauffer de l’eau pour le thé ou du 
lait sans ébullition. 

• 100°C : porter l’eau à ébullition, ou faire cuire 
soupes et ragoûts en préservant les nutriments. 

• 105°-115°C : réaliser des sirops à base de sucre. 

• 120°C : rissoler oignons ou viande pour en extraire 
les saveurs. 

• Varoma : cuire à la vapeur tout en préservant les 
nutriments. Notez que la température de cuisson 
actuelle dépasse rarement 100 0 C, ce qui correspond 
au point d ébullition de l’eau. La plupart des 
ingrédients contiennent par ailleurs une quantité 
d’eau significative. 



CONSEILS CONCERNANT LES VITESSES 

• Vitesse ^ : remue comme lorsque l’on utilise une 
cuillère en bois, pour le risotto par exemple. 

• Vitesse 1 -3 : pour mélanger plus ou moins 
rapidement : fouetter la crème (vitesse 3), écraser 
des pommes de terre ou émincer des aliments 
tendres (œufs durs, champignons crus par ex.). 

• Vitesse 4-6 : émincer (oignons, carottes), émulsionner 
(mayonnaise, sauce hollandaise) ou piler de la glace. 

• Vitesse 7-1 0 et Turbo : pulvériser ou moudre 
(sucre, farine, café), mixer pour obtenir une texture 
onctueuse (veloutés, smoothies, glace ou sorbet) ou 
émincer des aliments durs (jambon sec, fromages 

à pâte dure). 

• Mode sens inverse (Ç3) à faible vitesse (^-3) 

pour éviter que les aliments délicats ne s’émiettent. 

• Mode sens inverse (Ç5) à vitesse élevée (4-10) 

pour déchiqueter des aliments sans les hacher. 

• Utiliser le mode pétrin pour toutes les pâtes 
nécessitant un pétrissage vigoureux (généralement, 
pâtes levées). 


CONVERSIONS UTILES 


Certaines recettes traditionnelles reposent sur 
des mesures indiquées en volume. Le tableau 
suivant présente des facteurs de conversion utiles 
pour les ingrédients courants : 

1 cc (tsp) = 5 ml 
1 CS (tbsp) = 3 cc (tsp) = 15 ml 
1 US cup = 16 CS (tbsp) = 240 ml 
1 CS (tbsp) d'eau = 15 g /1 US cup d'eau = 240 g 
100 ml d'eau = 10 cl = 100 g 


1 CS (tbsp) de farine = 8 g /1 US cup de farine = 130 g 
1 CS (tbsp) de sucre = 12 g /1 US cup de sucre = 200 g 
1 CS (tbsp) de sucre glace = 

8 g /1 US cup de sucre glace = 120 g 
1 CS (tbsp) de beurre = 14 g / 1 US cup de beurre = 
230 g 

1 CS (tbsp) d'huile = 14 g /1 US cup d'huile = 220 g 
100 ml d'huile = 10 cl = 90 g 
1 cc (tsp) de sel = 6 g 


Températures de four : 

Celsius / Fahrenheit / Th. 
150°C / 300°F / Th. 5 
160°C/320°F/Th. 5 
170°C / 340°F / Th. 5-6 
180°C / 355°F / Th. 6 
190°C / 375°F / Th. 6 
200°C / 390°F / Th. 6-7 
210°C/410°F/Th. 7 
220 C C / 430°F / Th. 7 
240°C / 460°F / Th. 8 
270°C / 520°F / Th. 10 


cc = c. à café rase; CS = c. a soupe rase 










































































Ce chapitre aborde les recettes de base incontournables 
pour la réalisation de nombreuses autres préparations. 
Vous les retrouverez donc plus loin dans cet ouvrage, 
ainsi que dans d’autres livres parus ou à paraître. 

Elles permettent en outre d’illustrer quelques-unes des 
nombreuses fonctionnalités du Thermomix®. 


32 BASIQUES 


FONCTIONS DE HACHAGE 


Utilisez ce tableau comme un guide. Vous pouvez utiliser 
différentes quantités d’ingrédients. Dans certains cas 
(hacher des noix par ex.), les résultats seront plus 
homogènes si vous travaillez les ingrédients par petites 
portions, plutôt que d’augmenter la quantité. 


ALIMENTS 

QUANTITE 

DUREE/VITESSE 

CONSEILS/VARIANTES 

RAPER 

Carottes 

700 g, coupées en 

morceaux 

4-5 sec/vitesse 5 


Chou (blanc/rouge) 

400 g, coupé en morceaux 

10-12 sec/vitesse 4 


Fruits (pommes ou poires par ex.) 

600 g, coupés en morceaux 

4-5 sec/vitesse 4 


Chocolat, râpé grossièrement 

200 g, coupé en morceaux 

4-5 sec/vitesse 7 


Chocolat, râpé fin 

200 g, coupé en morceaux 

6-8 sec/vitesse 8 


Pain, émietté grossièrement 

100 g de pain, frais ou 
rassis, coupé en morceaux 
(3 cm) 

9-10 sec/vitesse 4 

• Utilisez n'importe quel type de pain 
blanc ou légèrement croustillant 
comme la baguette, le ciabatta, le pain 
de campagne, le pain complet ou les 
petits pains. 

• Vous pouvez ajouter des herbes ou de 
l'ail dans le pain avant de le râper. 

• La chapelure à base de pain sec se 
garde plusieurs semaines si elle est 
conservée dans un récipient hermé¬ 
tique. 

• La chapelure à base de pain frais doit 
être conservée au réfrigérateur. 

Petit pain, émietté finement 

100 g de pain, frais ou 
rassis, coupé en morceaux 
(3 cm) 

15-20 sec/vitesse 7 


Pommes de terre 

1000 g, coupées en 

morceaux 

12-15 sec/vitesse 5 


Fromage à pâte mi-dure 
(gruyère ou emmental par ex.) 

200 g, coupé en morceaux 

10-12 sec/vitesse 5 


Parmesan (ou autre fromage 
à pâte dure) 

100 g, coupé en morceaux 
(3 cm) 

15-20 sec/vitesse 10 

• Enlever la croûte 


Suite page 34 ► 
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► Suite des FONCTIONS DE HACHAGE 


ALIMENTS 

QUANTITE 

DUREE/VITESSE 

CONSEILSA/ARI ANTES 

HACHER/PILER/EMINCER 

Herbes 

20 g 

3 sec/vitesse 8 


Ail 

1 gousse 

2-4 sec/vitesse 8 


Oignon 

50-200 g, coupé en deux 

3-5 sec/vitesse 5 


Glaçons 

200 g 

3-8 sec/vitesse 5 

• La durée dépend de la taille des glaçons et de 
la finesse de la glace pilée que l'on veut obtenir, 
il est possible d'augmenter la quantité de 
glace tant que les glaçons n'excèdent pas le 
repère « 1 litre » du bol de mixage. 

Viande (porc ou boeuf par 
ex.) 

300 g, coupée en 
morceaux (3 cm), 
en partie congelée 

10-12 sec/vitesse 6 

• Vous pouvez utiliser n'importe quel type de 
viande (boeuf, porc, agneau ou volaille par ex.) 

• Pour obtenir un résultat homogène, coupez 
au préalable la viande en morceaux réguliers 
(cubes de 5 cm maximum). 

• On obtient la meilleure consistance avec 
une viande placée au congélateur pendant 

60 minutes. Toutefois, veillez à ce que la 
viande ne soit que partiellement congelée. 

Noix (amandes ou noisettes 
par ex.), broyées grossièrement 

200 g 

5-7 sec/vitesse 6 


BROYER/MOUDRE/PULVERISER 



Noix (amandes ou noisettes 
par ex.), broyées grossièrement 

200 g 

5-7 sec/vitesse 6 

• 

Graines de céréales, 
broyées finement 

250 g de graines de céréales 
(blé, seigle, sarrasin ou millet 
par ex.) ou de légumes 
secs (pois chiches, lentilles 
ou haricots secs par ex.) 

1 min/vitesse 10 

• Ne broyez que des portions de 250 g. S'il faut 
plus de farine, répétez l'opération par portions 
de 250 g maximum. N'augmentez pas la 
durée de broyage afin d’éviter une surchauffe 
de la farine. 

Grains de café 

100-250 g 

1 min/vitesse 9 


Graines de pavot 

250 g 

30 sec/vitesse 9 


Grains de poivre, 
broyés grossièrement 

10 g 

8-10 sec/vitesse 9 


Riz 

100 g 

1-1 min 30 sec/vitesse 10 

% 

Graines de sésame, 
broyées finement 

10g 

16-18 sec/vitesse 9 


Épices 

200 g 

1 min/vitesse 9 


Sucre 

200 g 

15-20 sec/vitesse 10 

Pour un résultat optimal, pulvérisez le sucre par 


portions de 100-200 g. Le sucre glace peut se 
conserver longtemps dans un récipient hermétique. 

























































































Sucre glace 
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FONCTION VAPEUR 


Utilisez ce tableau comme guide en ajustant quantité 
et durée selon vos préférences. Les temps de cuisson 
dépendent de la quantité et de la qualité des ingrédients. 
Si des aliments semblent insuffisamment cuits, il suffit 
de prolonger le temps de cuisson. Pour une durée de 
cuisson supérieure à 30 minutes, ajoutez 250 g deau 
par tranche de 15 minutes supplémentaires. Veillez à 
laisser quelques trous du Varoma et du plateau dégagés 
et à bien fermer le couvercle du Varoma. 


Mettez 500 g d'eau ou de bouillon dans le bol de mixage 
et faites cuire à la vapeur : duréeA/aroma/vitesse 1. 


ALIMENTS 

QUANTITE 

DUREE 

CONSEILSA/ARI ANTES 

LEGUMES 

Carottes 

800 g, coupées en rondelles (0,5 cm) 

30 min 


Carottes 

800 g, entières, très minces 

25-30 min 


Brocoli, en bouquets 

800 g 

15 min 


Chou-fleur, en bouquets 

800 g 

20-25 min 


Chou 

800 g, coupé en lamelles 

23-25 min 


Asperges 

800 g 

23-35 min 

La durée varie selon le diamètre des tiges 

Poivrons 

500 g, coupés en lamelles (1 cm) 

15 min 


Champignons de Paris 

500 g 

15 min 


Petits pois, surgelés 

500 g 

16-18 min 


Pommes de terre nouvelles, petites 

500 g 

30 min 


Pommes de terre 

800 g, coupées en morceaux de taille 
moyenne 

25-30 min 


Poireaux 

800 g, coupés en rondelles 

25 min 

S 

Haricots verts 

800 g, entiers 

25-30 min 


Fenouil 

800 g, coupé en quartiers 

30 min 


Fenouil 

800 g, coupé en rondelles 

18-20 min 


* 

Epinards, frais 

500 g 

10-12 min 

500 g maximum 

Courgettes 

800 g, coupées en rondelles (1 cm) 

25 min 
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ALIMENTS 

QUANTITE 

DUREE 

CONSEILS/VARIANTES 

FRUITS 

Pommes 

500 g, coupées en quartiers 

12-15 min 


Poires 

800 g, coupées en quartiers 

12-15 min 


Poires 

800 g, coupées en deux 

20 min 


Abricots 

500 g, coupés en deux 

10-15 min 


Pêches 

500 g, coupées en deux 

10-15 min 


Prunes 

500 g, coupées en deux 

12 min 



POISSONS & FRUITS DE MER 


Filets de poisson 

800 g 

20 min 

Saumon, par exemple 

Moules 

500 g 

15 min 


Crevettes crues, 
non décortiquées 

800 g 

10-15 min 

Pour les crevettes surgelées, augmenter 
la durée de 2 minutes. 

Truite 

2 

15 min 


VIANDE 




Boulettes de viande 

500 g 

25 min 

De la taille d'un abricot 

Blancs de poulet 

600 g 

20-25 min 


Escalopes de dinde 

600 g 

20-25 min 


Saucisses de Francfort 

5 pièces 

10-15 min 

Selon l'épaisseur 




































































PARMESAN RAPE i 


INGREDIENTS 

100 g de parmesan (ou autre 
fromage à pâte dure), 
sans croûte, coupé en 
morceaux (3 cm) 




PREPARATION 

1. Mettre le parmesan dans le bol et râper 15-20 sec/vitesse 10. 
Utiliser le parmesan râpé en fonction des besoins. 







CONSEIL(S) 

Râpez jusqu'à 250 g de fromage en une fois. Si vous devez en 
renouvelez l'opération par lots de 250 g. 

Référez-vous à la table des fonctions pour connaître le temps 
d'autres types de fromage. 


— 

râper davantage. 


nécessaire pour râper 







Préparation : 5 min 
Temps total : 5 min 


i 


la recette 
complète 
(100 g) 



facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (100 g) : 1658 kJ/396 kcal 
protides 31 g/glucides 10 g/lipides 31 g 



































SUCRE VANILLE 


PREPARATION 

1. Mettre la gousse de vanille et le sucre dans un pot hermétique. 
Fermer et secouer pour mélanger. Laisser la gousse sécher ainsi 
dans le sucre pendant 2-3 jours. 

2. Mettre ensuite le contenu du pot dans le bol et pulvériser 

20 sec/vitcsse 10. Utiliser le sucre vanillé selon les besoins, 
ou transvaser à nouveau dans le pot hermétique et conserver 
dans un endroit sec. 


CONSEIL(S) 

• 1 c. à café de sucre vanillé maison équivaut à environ 3 c. à café (15 g) de sucre 
vanillé du commerce. 

VARIANTE(S) 

• Version express : au lieu de faire sécher la gousse de vanille dans le sucre pendant 
2 ou 3 jours, mettez-la en morceaux directement dans le bol avec le sucre et pulvérisez 
1 min/vitesse 10. Ce sucre vanillé aura beaucoup de saveur, mais également une 
tendance à s'humidifier légèrement. 

• Réutilisez les gousses de vanille infusées, rincées et séchées, pour d'autres recettes. 
Ce sucre vanillé aura toutefois moins de saveur et sera moins aromatique. 


INGREDIENTS 

1 gousse de vanille, 
coupée en morceaux 
200 g de sucre 


USTENSILE(S) 

pot hermétique 


Préparation : 5 min 
Temps total : 2 à 3 jours 



la recette 
complète 
(200 g) 



facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (200 g) : 3349 kJ/801 kcal 
protides 0 g/glucides 200 g/lipides 0 g 



































CREME FOUETTEE 


INGREDIENTS 

200-600 g de crème liquide, 
30% m.g. min., très froide 


PREPARATION 

1. Insérer le fouet. Mettre la crème liquide dans le bol et fouetter 
vitesse 3 sans indiquer de temps, jusqu’à l’obtention de la consistance 
souhaitée, en surveillant attentivement afin d‘éviter de fouetter trop 
longtemps. Utiliser la crème fouettée en fonction des besoins. 



Etape 1 


CONSEIL(S) 

• Le temps nécessaire à l'obtention d'une consistance ferme dépend de la température 
de la crème, de sa teneur en matière grasse et de la quantité de crème utilisée. 

• Veillez à ne pas trop fouetter la crème qui deviendrait alors du beurre. Surveillez sa 
consistance par l'orifice du couvercle, et soyez attentifs au son émis qui change 
sensiblement lorsque la crème s'affermit. 

• La température de la crème avant fouettage ne doit pas excéder 5-6°C, et le bol doit 
être aussi froid que possible. Placez si possible crème, bol et fouet au congélateur 
pendant 20 à 30 minutes avant de battre la crème. 

• Plus la teneur en matière grasse est importante, plus il sera aisé de monter une 
crème et lui donner une consistance ferme. Privilégiez une crème, liquide ou fleurette, 
à 35% m.g. 

• Pour un meilleur résultat, utilisez 400-600 g de crème. 

VARIANTE(S) 

• Pour une crème fouettée sucrée (chantilly), ajoutez 1 c. à café de sucre, de sucre 
glace ou de sucre vanillé pour 200 g de crème. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 10min 


la recette 


Valeurs nutritionnelles pour 100 g : 

complète 


1287 kJ/308 kcal/protides 2 g 

(200-600 g) 

facile 

glucides 3 g/lipides 32 g 










































































BLANCS D'OEUFS MONTES 
EN NEIGE 


INGREDIENTS 

4 blancs d'oeufs 


PREPARATION 

1. Insérer le fouet. Mettre les blancs d’oeufs dans le bol et fouetter 
4 min/vitesse 3.5, ou jusqu’à ce que les blancs soient fermes. 
Utiliser les blancs en neige selon les besoins. 



Etape 1 


CONSEIL(S) 

• Le bol et le fouet doivent être très propres et exempts de tout résidu gras. 

• Pour un meilleur résultat, utilisez des blancs d'œufs datant de 7-14 jours. 

• Pour des blancs plus fermes, ajoutez une c. à café de sucre par l'orifice du couvercle 
sur les couteaux en marche en fin de mixage. 

• Vous pouvez monter en neige de 2 à 8 blancs d'oeufs à la fois. Comptez environ 
1 minute de fouettage par blanc d'oeuf. 



Préparation : 5 min 
Temps total :5min 



La recette 
complète 
(4 blancs d'oeufs, 
soit env. 120 g) 



facile 



Valeurs nutritionnelles par blanc 
d'oeuf : 

71 kJ/17 kcal/protides 4 g/glucides 0 
g lipides 0 g 






































































42 BASIQUES 


CREME PATISSIERE 


INGREDIENTS 

500 g de lait 
50 g de farine 
2 œufs entiers 
2 jaunes d'oeufs 

10 g de sucre vanillé Thermomix 0 
70 g de sucre 


PREPARATION 

1. Mettre le lait, la farine, les oeufs, les jaunes d’oeufs, le sucre vanillé 
et le sucre dans le bol, et cuire 7 min/90°C/vitesse 4, puis mixer 
5 sec/vitesse 9. 

2. Transvaser la crème pâtissière dans un récipient et réserver. Pour éviter 
que la crème ne croûte pendant le refroidissement, appliquer une 
feuille de film alimentaire sur la surface et laisser refroidir avant de 
servir ou de garnir gâteaux et pâtisseries. 


USTENSILE(S) 

film alimentaire 


CONSEIL(S) 

• La crème pâtissière s'emploie froide pour fourrer choux et éclairs, garnir un mille- 
feuille ou un fond de tarte, ou encore préparer un soufflé sucré. 

• Parfumez cette crème au gré de vos envies et des utilisations que vous en faites : 
pour accompagner des crêpes, ajoutez quelques zestes d'orange aux autres 
ingrédients, ou 2 c. à soupe de Cointreau en fin de cuisson. Parfumez-la au rhum 
pour garnir le fond d'une tarte à l'ananas ou au calvados pour garnir une tarte aux 
pommes. 

• Pour une crème pâtissière plus légère, incorporez-lui 2 blancs d'oeufs battus en 
neige très ferme et légèrement sucrés. 



Préparation : 7 min 
Temps total : 15 min 


6 portions 



facile 


Valeurs nutritionnelles pour 6 portions : 
4221 kJ/999 kcal/protides 40,2 g 
glucides 139,1 g/lipides 31,1 g 
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44 BASIQUES 


PATE BRISEE 


INGREDIENTS 

150 g de farine 

75 g de beurre, coupé en morceaux 
V 2 c. à café de sel 
50 g d'eau 


PREPARATION 

1. Mettre la farine, le beurre, le sel et l’eau dans le bol, et mixer 

20 sec/vitesse 4. Retirer la pâte du bol et former une boule aplatie. 
Envelopper de film alimentaire et réfrigérer jusqu’à utilisation, 
ou utiliser en fonction des besoins. 


USTENSILE(S) 

film alimentaire 


CONSEIL(S) 

• Utilisez la pâte brisée pour des tartes sucrées ou salées. 

• Congelez la pâte brisée crue, partiellement étalée pour faciliter une décongélation 
plus rapide au réfrigérateur. 

• Pour cuire à blanc un fond de tarte, abaissez la pâte sur une surface légèrement farinée 
à l'aide d'un rouleau à pâtisserie. Garnissez-en un moule à tarte préalablement 
beurré et piquez le fond de tarte à l'aide d'une fourchette pour éviter la formation 
de bulles d'air. Couvrez la pâte de papier cuisson et garnissez ce dernier de poids 

(riz ou haricots par exemple) avant d'enfourner 15 minutes dans un four préchauffé 
à 180°C. Retirez le papier cuisson avec les poids et enfournez à nouveau 5 minutes, 
ou jusqu'à coloration dorée. 


Préparation : 5 min 
Temps total : 5 min 
(cuisson non comprise) 


La recette 


Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (une tarte 0 26 cm) : 

complète (env. 

lUffb 

4511 kJ/1078 kcal/protides 16 g 

300 g de pâte) 

facile 

glucides 109 g/lipides 64 g 











































































46 BASIQUES 


PATE BRISEE SUCREE 


INGREDIENTS 

100 g de sucre 
200 g de beurre doux, 
coupé en morceaux 
370 g de farine 
1 œuf 

1 pincée de sel 
1V 2 c. à café de sucre vanillé 
Thermomix* ou 1 c. à café 
d'extrait naturel de vanille 


USTENSILE(S) 

film alimentaire 

moule à tarte ou plaque de four 
papier cuisson 
rouleau à pâtisserie 
emporte-pièce 


PREPARATION 

1. Mettre le sucre dans le bol et pulvériser 15 sec/vitesse 10. 

2. Ajouter le beurre, la farine, l’œuf, le sel et le sucre vanillé, et mixer 
25-30 sec/vitesse 5 en vous aidant de la spatule. Retirer la pâte du 
bol, former une boule légèrement aplatie avec la pâte et l’envelopper 
de film alimentaire. Réfrigérer pendant 1 heure. 

3. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer un moule à tarte ou tapisser une 
plaque de four de papier cuisson, et réserver. 

4. A l’aide d’un rouleau à pâtisserie, abaisser la pâte entre deux feuilles 
de papier cuisson ou de film alimentaire sur une épaisseur de 5 mm. 
Mettre la pâte dans le moule ou y découper des biscuits et les poser 
sur la plaque préparée. Pour les tartes et tartelettes, piquer le fond de 
tarte à l’aide d’une fourchette pour éviter la formation de bulles d’air à 
la cuisson. Enfourner les tartes 15-20 minutes à 180°C, et les biscuits 
10-12 minutes à 180°C, ou jusqu’à ce que la pâte dore. Laisser refroidir 
complètement sur une grille à pâtisserie avant de décorer, garnir, 

ou de conserver au sec dans une boîte hermétique. 


CONSEIL(S) 

• Prenez soin de ne pas pétrir la pâte plus que nécessaire pour éviter que tarte ou 
biscuits n'aient une pâte trop dure. 

• Si la pâte chauffe et devient difficile à travailler, mettez-la au réfrigérateur étalée 
entre deux feuilles de papier cuisson ou de film alimentaire jusqu'à ce qu'elle soit 
assez ferme pour être à nouveau travaillée. 

• Au lieu d'étaler la pâte avec un rouleau à pâtisserie, façonnez un boudin. Pour réaliser 
des biscuits, roulez le boudin de manière à obtenir une section transversale ronde. 
Pour un fond de tarte, faites un boudin plus plat. Enroulez le boudin de pâte de film 
alimentaire et placez-le au réfrigérateur jusqu'à ce qu'il soit assez ferme pour être 
coupé en tranches. Pour des biscuits, coupez le boudin en tranches rondes (5 mm 
d'épaisseur) et enfournez directement en suivant les indications. Pour un fond de tarte, 
chemisez le moule à tarte de longues bandes de pâte (5 mm d'épaisseur) en les faisant 
se chevaucher légèrement, et appuyez légèrement sur la pâte avec les doigts pour 
boucher les trous. Enfournez en suivant les indications. 

VARIANTE(S) 

• Biscuits décorés : décorez les biscuits en réalisant des glaçages colorés ou en 
chocolat, et parsemez de vermicelles ou de perles en sucre. 

• Biscuits fourrés à la confiture : étalez de la confiture sur un biscuit froid et posez 
un second biscuit dessus à la manière d'un sandwich. Saupoudrez de sucre glace. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 1 h 50 min 


1 


La recette 
complète 
(2 tartes 
0 22-24 cm) 


facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (750 g de pâte) : 

13710 kJ/3277 kcal/protides 45 g/glu¬ 
cides 376 g/lipides 175 g 















































































































48 BASIQUES 


PATE FEUILLETEE EXPRESS 


INGREDIENTS 

200 g de beurre, préalablement 
congelé en petits morceaux 
(1-2 cm) 

200 g de farine, et un peu pour 
fariner 

90 g d'eau froide 
V 2 c. à café de sel 


USTENSILE(S) 

film alimentaire 
rouleau à pâtisserie 
plaque à pâtisserie 
papier cuisson 
grille à pâtisseriev 


PREPARATION 

1. Mettre le beurre, la farine, l’eau froide et le sel dans le bol, et mélanger 
20 sec/vitesse 6. Retirer la pâte du bol, former une boule et aplatir 
en un carré approximatif. Envelopper la pâte de film alimentaire et 
réfrigérer 20 minutes. 

2. Déballer la pâte et la poser sur le plan de travail légèrement fariné. 

A l’aide d’un rouleau à pâtisserie, l’abaisser en un rectangle dont 
la longueur fait 3 fois la largeur (60 x 20 cm). Plier la pâte en trois 
et la faire pivoter d’un quart de tour de manière à avoir le pli sur 
la gauche. Répéter l’opération complète deux fois, puis réfrigérer 
à nouveau 20 minutes avant utilisation, ou placer au congélateur 
pendant 5 minutes. 

3. Préchauffer le four à 200°C. Tapisser une plaque de four de papier 
cuisson et réserver. 

4. Abaisser la pâte en un rectangle de 5 mm d’épaisseur à l’aide d’un 
rouleau à pâtisserie, et couper selon la forme souhaitée. Enfourner 
20 minutes à 200°C pour une grande pâte, 12-15 minutes à 200°C 
pour de plus petites, ou selon les indications de la recette choisie. 
Laisser refroidir sur une grille à pâtisserie avant de servir, ou conserver 
dans un récipient hermétique. 


CONSEIL(S) 

• Cette pâte est la base de nombreux gâteaux, pâtisseries et tartes. 

• Le secret de sa réussite est de la garder froide pour que les différentes couches de 
beurre à la base du feuilletage ne fondent pas. Préférez si possible un plan de 
travail froid (marbre ou pierre) et une température ambiante fraîche. Si au cours de 
l'opération la pâte se réchauffe, mettez-la 5 minutes au congélateur avant de 
l'abaisser à nouveau. Pour éviter à la pâte de coller, farinez légèrement le plan de 
travail ou abaissez la pâte entre deux feuilles de papier cuisson. 

• La pâte feuilletée se congèle très bien avant cuisson. Décongelez-la au réfrigérateur 
avant utilisation. Une pâte partiellement abaissée avant congélation décongèlera 
plus rapidement. Une fois cuite, la pâte se conserve très bien 15 jours dans une 
boîte hermétique entreposée dans un endroit frais et sec. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez l'eau par du vin blanc très frais. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 1 h 20 min 


la recette 

complète 

» 

/' *:* »*:t 1 

(490 g) 



moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (490 g J : 9300 kJ/2223 kcal 
protides 22g/glucides 152g/lipides 168g 
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Etape 1 


Etape 4 


Etape 2 


Etape 2 





























50 BASIQUES 


PATE A CHOUX 


INGREDIENTS 

150 g d'eau 

80 g de beurre, coupé en morceaux 

1 pincée de sel 

2 c. à café de sucre (10 g) 

120 g de farine 

3 oeufs (53-63 g chacun) 


USTENSILE(S) 

plaque à pâtisserie 
papier cuisson 

poche à douille avec embout 
0 10 mm 


PREPARATION 

1. Mettre l’eau, le beurre, le sel et le sucre dans le bol, et chauffer 

5 min/100°C/vitesse 1. 

2. Ajouter la farine et mélanger 20 sec/vitesse 4. Retirer le bol, réserver 
et laisser refroidir 10 minutes. 

3. Préchauffer le four à 200°C. Tapisser la plaque de four de papier 
cuisson et réserver. 

4. Remettre le bol en place et mélanger vitesse 5, puis ajouter les œufs 
un par un par l’orifice du couvercle sur les couteaux en marche. 

5. Après avoir ajouté le dernier œuf, mélanger à nouveau 30 sec/vitesse 5. 

6. Transvaser la préparation obtenue dans une poche à douille, puis former 
des choux ou des éclairs sur la plaque préparée, en les espaçant de 5 cm. 
Enfourner 20-25 minutes à 200°C, ou jusqu’à coloration dorée. Éteindre 
le four et entrouvrir légèrement la porte 10 minutes pour laisser la pâte 
sécher. Au bout de ce temps, sortir la plaque du four et laisser les 
choux refroidir complètement avant de servir ou de garnir à volonté. 


CONSEIL(S) 

• Lissez la surface des choux avec le doigt humidifié avant d'enfourner. 

• A défaut de poche à douille, utilisez un sac à congélation solide dont vous aurez 
coupé un coin. 

VARIANTE(S) 

• Les choux peuvent être garnis de crème fouettée ou de crème pâtissière, et servis 
avec des fruits frais, ou simplement saupoudrés de sucre. 

• Pour une version salée, garnissez-les de fromage frais aux herbes. 

• Ajustez la taille et la forme des choux aux occasions et à vos goûts. 



Etape 2 


Etape 4 


Etape 5 


Conseil 





Préparation : 20 min 
Temps total : 2 h 



moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles pour 1 chou : 
300 kJ/72 kcal/protides 2 g 
glucides 6 g/lipides 5 g 


18 choux 













































































































































52 BASIQUES 


PATE A CREPE 


INGREDIENTS 

50 g de beurre, et un peu pour la 
poêle 

500 g de lait 
200 g d'eau 
250 g de farine 
4 oeufs 

1 pincée de sel 


USTENSILE(S) 

poêle antiadhésive (0 22 cm) 

spatule 

torchon 


PREPARATION 

1. Mettre le beurre dans le bol et faire fondre 2 min/70°C/vitesse 2. 

2. Ajouter le lait, beau, la farine, les oeufs et le sel, et mixer 

20 sec/vitesse 4. La pâte doit avoir la consistance d'une crème 
liquide. Si elle vous semble trop épaisse, ajouter un peu de lait. 

Laisser la pâte reposer au moins 30 minutes avant utilisation. 

3. Beurrer légèrement une poêle antiadhésive et chauffer à feu moyen. 
Ajouter une petite louche de pâte en faisant tourner la poêle pour 
permettre à la pâte de recouvrir entièrement le fond. Cuire 2-3 minutes 
ou jusqu a coloration dorée des bords. Retourner la crêpe et cuire 

1 minute. Mettre sur une assiette et maintenir au chaud en couvrant 
d’un torchon. Procéder de même avec le reste de pâte. Servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• Les crêpes se servent aussi bien avec une garniture salée qu'avec une garniture sucrée. 

• Les crêpes se congèlent très bien : intercalez entre chacune une feuille de papier cuisson 
ou de film étirable qui vous permettra de les décongeler facilement. Enveloppez les 
crêpes décongelées dans une feuille d'aluminium et réchauffez 5-10 minutes dans 
un four préchauffé à 150°C. 

VARIANTE(S) 

• Pour des crêpes sucrées, ajoutez, à l'étape 2, 40 g de sucre vanillé, 80 g de sucre, 

2 c. à soupe de rhum, ou encore 1 c. à café de zeste d'orange finement râpé. 

• Si vous remplacez le beurre par de l'huile, passez directement à l'étape 2 et ajoutez 
50 g d'huile aux ingrédients. Huilez la poêle à l'étape 3 et poursuivez comme indiqué 
dans la recette. 





Etape 3 


Etape 3 


Etape 3 


Etape 3 





Valeurs nutritionnelles pour 1 crêpe : 
872 kJ/209 kcalpprotides 7 g 
glucides 21 g/lipides 11 g 


Préparation : 45 min 
Temps total : 1 h 15 min 


10 


10 crêpes 


facile 
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54 BASIQUES 


PATE A GAUFRE 


INGREDIENTS 

250 g de farine 
5 g de levure chimique 
30 g de sucre en poudre 
2 œufs 
360 g de lait 

40 g de beurre, coupé en morceaux, 
et un peu pour le gaufrier 
1 pincée de sel 

20 g de sucre glace Thermomix s , 
pour servir 


PREPARATION 

1. Mettre la farine, la levure, le sucre, les oeufs, le lait, le beurre et le sel 
dans le bol, et mixer 20 sec/vitesse 9. Transvaser dans un récipient 
et laisser reposer 1 heure. 

2. Faire chauffer le gaufrier. S’il n’est pas doté d'un revêtement antiadhésif, 
le beurrer légèrement avant d’y verser 1 bonne c. à soupe de pâte. 

Faire cuire 3 minutes émir on. Procéder de même avec le reste de pâte. 
Servir les gaufres chaudes, saupoudrées de sucre glace. 


CONSEIL(S) 

• Servez les gaufres garnies de chantilly, de coulis de fruits ou de sauce au chocolat. 


USTENSILE(S) 

gaufrier 


VARIANTE(S) 

• Parfumez la pâte à gaufre, comme la pâte à crêpe avec un trait d'extrait naturel de 
vanille, de la fleur d'oranger ou un peu d'eau-de-vie. 



Préparation :5 min 
Temps total : 1 h30 


12 




Valeurs nutritionnelles pour 1 gaufre : 
1217 kJ/285 kcal/protides 9 g 
glucides 38 g/lipides 11 g 


12 gaufres 


facile 
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56 BASIQUES 


PANCAKES A L'AMERICAINE 


INGREDIENTS 

50 g de beurre doux, et un peu 
pour la poêle 
300 g de lait 
2 oeufs 
30 g de sucre 
200 g de farine 
10 g de levure chimique 
(1 sachet) 

14 c. à café de sel 


PREPARATION 

1. Mettre le beurre dans le bol et faire fondre 2 min/70°C/vitesse 1. 

2. Ajouter le lait, les oeufs, le sucre, la farine, la levure chimique et le sel, 
et mixer 10 sec/vitesse 5. 

3. Pour cuire les pancakes, faire fondre V 2 cuillère à café de beurre dans 
une poêle sur feu moyen. Verser une louche de pâte par pancake, et 
cuire 1 à 2 minutes, ou jusqu’à ce que des bulles se forment à la surface 
du pancake. Retourner le pancake et cuire Vautre face 1 minute 
supplémentaire. Poser le pancake sur une assiette et le couvrir pour 

le maintenir chaud. Répéter Popération avec le reste de pâte. 

Servir chaud. 


USTENSILE(S) 

poêle 

spatule 


CONSEIL(S) 

• Servez les pancakes avec du sirop d'érable, de la crème fouettée, du chocolat, 
du caramel ou de la confiture. 

VARIANTE(S) 

• Pancakes à la myrtille ou à la framboise : après avoir versé la pâte dans la poêle 
et avant que des bulles ne se forment à la surface, étalez 1 c. à soupe de myrtilles 
ou de framboises sur les pancakes. 

• Pancakes au chocolat : ajoutez 2 c. à café de cacao en poudre à l'étape 2. 

• Si vous remplacez le beurre par de l'huile, passez directement à l'étape 2 et ajoutez 
50 g d'huile aux autres ingrédients. Huilez la poêle à l'étape 3 et poursuivez comme 
indiqué dans la recette. 



Etape 3 



Préparation : 40 min 
Temps total : 40 min 



12 pancakes 
0 12-14 cm 



facile 



Valeurs nutritionnelles pour 1 pancake 
548 kJ/131 kcal/protides 4 g 
glucides 16 g/lipides 6 g 
































































































































































































































































































































































































































































































































58 BASIQUES 


PATE A PIZZA 


INGREDIENTS 

30 g d'huile d'olive extra vierge, 
et un peu pour graisser 
220 g d'eau, à température ambiante 
1 c. à café de sucre ou de poudre 
de malt (facultatif) 

20 g de levure boulangère fraîche, 
émiettée ou 2 c. à café de 
levure boulangère sèche (8 g) 
400 g de farine 
1 c. à café de sel 


USTENSILE(S) 

film alimentaire 


PREPARATION 

1. Graisser légèrement un grand saladier et réserver. Mettre l’eau, le sucre 
et la levure boulangère dans le bol et mélanger 20 sec/vitesse 2. 

A 

2. Ajouter la farine, l’huile d’olive et le sel, et pétrir 2 min/ v ï. Mettre la pâte 
dans le saladier huilé et former une boule. Couvrir de film alimentaire 
et laisser la pâte lever jusqu a ce qu elle ait doublé de volume (environ 

1 heure). Utiliser la pâte à pizza selon les besoins. 


CONSEIL(S) 

• À l'étape 2, le film alimentaire peut être légèrement huilé pour l'empêcher de coller 
à la pâte lorsqu'elle lève. 

• Utilisez la pâte pour faire 1 grande pizza rectangulaire ou 4 pizzas rondes individuelles. 

• Pour façonner la pizza, mettez la pâte sur une plaque de four tapissée de papier cuisson 
ou légèrement badigeonnée d'huile d'olive. Abaissez-la en la pressant du bout des 
doigts en partant du centre vers les bords, et étirez-la doucement pour lui donner sa 
forme. Vous pouvez aussi l'abaisser à l'aide d'un rouleau à pâtisserie sur un plan de 
travail fariné avant de la transférer sur une plaque de four tapissée de papier cuisson. 

• Pour cuire la pizza, formez un petit bord tout autour et ajouter la garniture de votre 
choix. Enfournez 20-25 minutes dans un four préchauffé (230 U C). 



Préparation : 5 min 
Temps total : 1 h 
(cuisson non comprise) 


la recette 
complète 
(670 g) 



facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (670 g) : 7341 kJ/1752 kcal 
protides 45 g/glucides 302 g/lipides 39 g 




















































































































60 BASIQUES 


PATES FRAICHES 


INGREDIENTS 

200 g de farine, et un peu pour 
fariner 

2 oeufs (53-63 g chacun) 

1 c. à soupe d'huile d'olive extra 
vierge 
eau 
sel 


USTENSILE(S) 

film alimentaire 

rouleau à pâtisserie ou machine 
à pâtes 
grand faitout 


PREPARATION 

1. Mettre la farine, les oeufs et l’huile d’olive extra vierge dans le bol, 

et pétrir 2 min/Y. La pâte sera alors friable. Former une boule avec la 
pâte, l’envelopper de film alimentaire et laisser reposer 15 minutes. 

2. Étaler la pâte en un rectancle fin (2-3 mm), à Laide d’un rouleau à 
pâtisserie ou d’une machine à pâtes. Saupoudrer la pâte de farine pour 
l’empêcher de coller. Couper la pâte selon la forme du type de pâtes choisi : 
Lasagnes ou ravioli : couper la pâte en feuilles (environ 20 cmx 10 cm). 
Tagliatelles : couper la pâte en bandes (2 cm x 30 cm max.). 
Farfalles : couper en petits rectangles (2 cm x 5 cm), et pincer du 
doigt le centre de chaque rectangle de manière à former des papillons. 

3. Cuire les pâtes dans une grande quantité d’eau bouillante salée (environ 
1 c. à café de sel par litre d’eau) pendant 3-4 minutes selon la forme et 
l’épaisseur des pâtes. Servir chaud, nature ou accompagné de la sauce 
de votre choix. 


CONSEIL(S) 

• Servez les pâtes en accompagnement ou en plat principal avec une sauce tomate, 
un pesto ou toute autre sauce de votre choix. 

• Etalez la pâte par petites quantités et couvrez la pâte restante d'un torchon humide 
pour l'empêcher de sécher. 

• Pour un meilleur résultat, laissez sécher vos pâtes 1-2 heures sur un tissu fariné 
après les avoir découpées. 

• Pour augmenter la quantité, ajoutez un œuf pour 100 g de farine supplémentaire. 

La quantité maximale de pâte pouvant être pétrie dans le Thermomix 1 en une fois est 
de 500 g de farine et 5 œufs. Augmentez alors le temps de pétrissage à 3 minutes. 

VARIANTE(S) 

• Pâtes vertes : suivez la recette de base en y ajoutant 100 g de farine et 70 g 
de feuilles d'épinard (fraîches, propres et sèches, ou surgelées, décongelées et 
essorées). Mettez 300 g de farine et les feuilles d'épinard dans le bol, et mélangez 
20 sec/vitesse 9. Ajoutez les œufs et l'huile, et pétrissez 2 min/')'. 

• Pâtes rouges sans œufs : remplacez les 2 oeufs par 100 g de jus de tomate et 
suivez les instructions de la recette ci-dessus. 



Préparation : 40 min 
Temps total : 1 h 


4 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1049 kJ/251 kcal/protides 9 g 
glucides 39 g/lipides 6 g 


4 portions 


difficile 
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Etape 2 


Lasagnes 



Farfalles et ravioli 


Farfalles 


agliatelles 
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62 BASIQUES 



CUISSON DES OEUFS 


INGREDIENTS 

400 g d'eau, à température 
ambiante 

4 oeufs moyens (53-63 g chacun), 
froids 


PREPARATION 

1. Mettre l’eau dans le bol, insérer le panier cuisson et y mettre les oeufs. 
Cuire à la vapeur le temps choisi/Varoma/vitesse 1. Le temps de 
cuisson dépend de la façon dont vous aimez les œufs : 

10 minutes oeuf mi-cuit (blanc mi-cuit et jaune liquide) 

11 minutes oeuf à la coque (blanc ferme et jaune liquide) 

12 minutes oeuf mollet (blanc et pourtour du jaune cuit, intérieur coulant) 

13 minutes œuf mi-dur 

14 minutes œuf dur 

2. Retirer immédiatement le panier cuisson à 1 aide de la spatule et passer 
les oeufs sous l’eau froide pour en stopper la cuisson. Servir ou utiliser 
les oeufs en fonction des besoins. 


CONSEIL(S) 

• Les temps de cuisson devront être réduits si vous utilisez des œufs à température 
ambiante, des œufs plus petits ou de l'eau chaude. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 20 min 


4 


4 oeufs 



facile 



Valeurs nutritionnelles pour 1 oeuf : 
332 kJ/79 kcal/protides 7 g 
glucides 1 g/lipides 5 g 
















CUISSON DU RIZ 


INGREDIENTS 

1000 g d'eau 
1V 2 c. à café de sel 
20 g d'huile d'olive ou de beurre 
doux (facultatif) 

50-350 g de riz long 


PREPARATION 

1. Mettre l’eau, le sel et Fhuile d’olive dans le bol. Insérer le panier 
cuisson, y peser le riz, bien mélanger à l’aide de la spatule et 
cuire 20 min/100°C/vitesse 4. Transvaser le riz dans un plat de 
service et servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• Certains riz doivent être rincés (voir les instructions sur le paquet). Pesez le riz dans 
le panier cuisson inséré dans le bol vide, puis rincez abondamment le riz sous un 
filet d'eau froide. Continuez comme indiqué dans la recette. 

VARIANTE(S) 

• Pour d'autres types de riz, ajustez le temps de cuisson en fonction des indications 
du paquet. Par exemple : Riz court : 18 minutes 

Riz précuit : 20-22 minutes 


6 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
857 kJ/205 kcal/protides 4 
glucides 45 g/lipides 0 g 


Préparation : 5 min 
Temps total : 25 min 


6 portions 
(350 g de riz) 


facile 











































64 BASIQUES 


CUISSON DES PATES 


INGREDIENTS 

1200 g d'eau 
1 V 2 c. à café de sel 
320 g de pâtes sèches, courtes ou 
longues (penne ou spaghetti 
par ex.) 


PREPARATION 

1. Mettre l’eau dans le bol et porter à ébullition 10 min/100°C/vitesse 1. 

2. Ajouter le sel et les pâtes sèches par l’orifice du couvercle et cuire 

le temps indiqué sur le paquet/ 100°C/C*/vitesse 1, ou jusqu’à 
ce qu elles soient al dente. Egoutter les pâtes dans le Varoma et servir 
chaud, nature ou accompagné d une sauce. 



CONSEIL(S) 

• La quantité maximum de pâtes pouvant être cuite en une fois dans le Thermomix" 
est de 500 g. Dans ce cas, augmentez la quantité d'eau à 1 500 g et le temps de 
cuisson à 14 minutes à l'étape 1. 

• Les pâtes longues comme les spaghetti dépassent de l'orifice du couvercle en début 
de cuisson, puis s'affaissent dans le bol en cuisant. Prolongez la cuisson de 2 minutes 
si nécessaire. 

• En cas de débordement d'eau sur le couvercle pendant la cuisson, ajoutez une c. à 
café d'huile ou de beurre à l'eau de cuisson. 




Etape 2 


Etape 2 



Préparation : 5 min 
Temps total : 20 min 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1164 kJ/278 kcal/protides 10 g 
glucides 56 g/lipides 1 g 


4 portions 


facile 












































































































































































































66 BASIQUES 


FOND DE LEGUMES 


INGREDIENTS 

50 g de parmesan, coupé en 
morceaux (3 cm) (facultatif) 
200 g de céleri branche, coupé en 
morceaux 

250 g de carottes, coupées en 
morceaux 

100 g d'oignons, coupés en 
morceaux 

100 g de tomates, coupées en 
morceaux 

150 g courgettes, coupées en 
morceaux 
1 gousse d'ail 
50 g de champignons frais 
1 feuille de laurier, déshydratée 
(facultatif) 

6 brins d'herbes aromatiques 
fraîches (basilic, sauge ou 
romarin par ex.), les feuilles 
seulement 

4 brins de persil frais 
120 g de gros sel 
30 g de vin blanc sec 
1 c. à soupe d'huile d'olive 


USTENSILE(S) 

pot hermétique 


PREPARATION 

1. Mettre le parmesan dans le bol et râper 10 sec/vitesse 10. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 

2. Mettre le céleri, les carottes, les oignons, les tomates, les courgettes, la 
gousse d’ail, les champignons, la feuille de laurier, les herbes aromatiques 
et le persil dans le bol, et mixer 10 sec/vitesse 7 en vous aidant de la 
spatule. Racler les parois du bol à laide de la spatule. 

3. Ajouter le gros sel, le vin blanc sec et Thuile d’olive, et cuire 

35 min/Varoma/vitesse 2, en remplaçant le gobelet doseur par 
le panier cuisson sur le couvercle du bol pour éviter les projections. 

La préparation va épaissir et sécher légèrement. 

4. Retirer le panier cuisson, ajouter le parmesan réservé, insérer le gobelet 
doseur et mixer 20 sec/vitesse 10. Transvaser le fond de légumes dans 
un pot hermétique, et laisser refroidir avant d’utiliser ou de conserver 
au réfrigérateur. 


CONSEIL(S) 

• 1 c. à café bombée de fond de légumes équivaut à peu près à 1 cube de fond de 
légumes du commerce. 

• Pour faire un bouillon de légumes, utilisez 1 c. à café bombée de fond de légumes 
pour 500 g d'eau. 

• Le fond de légumes se conserve plusieurs mois au réfrigérateur. 

• Dans cette recette, le sel agit comme conservateur. Mélangé à de l'eau dans les 
proportions décrites ci-dessus, le fond de légumes n'est pas trop salé. 

• Si vous souhaitez diminuer la quantité de sel de la recette, conservez le fond de 
viande au congélateur. 

VARIANTE(S) 

• Adaptez cette recette du fond de légumes en utilisant les ingrédients naturels de 
votre choix. 

• Ajoutez davantage de champignons pour obtenir un fond de légumes au goût plus 
prononcé. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 50 min 


i 



La recette 
complète 
(env. 500 g) 



facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (500 g) : 2226 kJ/533 kcal 
protides 28 g/glucides 34 g/lipides 29 g 

















































































































































































































































































































































































































































































































































































































68 BASIQUES 


FOND DE VIANDE 


INGREDIENTS 

300 g de viande dénervée, coupée 
en morceaux 

300 g de légumes variés (céleri 
branche, carottes, oignons, ail, 
tomates par ex.), coupés en 
morceaux 

4 brins d'herbes aromatiques 
fraîches (sauge ou romarin par 
ex.), les feuilles seulement 
150 g de gros sel 
30 g de vin rouge 
1 feuille de laurier, déshydratée 
1 clou de girofle 


USTENSILE(S) 

pot hermétique 


PREPARATION 

1. Mettre les morceaux de viande dans le bol et hacher 10 sec/vitesse 7. 


Transvaser dans un récipient et réserver. 

2. Mettre les légumes et les herbes aromatiques dans le bol et mixer 
10 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à l aide de la spatule. 

3. Ajouter le gros sel, le vin rouge, la feuille de laurier, le clou de girofle et 
la viande hachée. Cuire à la vapeur 25 min/Varoma/vitesse 2, en 
remplaçant le gobelet doseur par le panier cuisson sur le couvercle pour 
éviter les projections. La préparation va épaissir et sécher légèrement. 


4. Retirer le panier cuisson, insérer le gobelet doseur et mixer 

1 min/vitesse 7. Transvaser le fond de viande dans un pot hermétique 
rpfrnî H î r avant rTiitiliser on de conserver au réfrigérateur. 


CONSEIL(S) 

• 1 c. à café bombée de fond de viande équivaut à peu près à 1 cube de fond de 
viande du commerce. 

• Pour faire un bouillon de viande, utilisez 1 c. à café bombée de fond de viande pour 
500 g d'eau. 

• Le fond de viande se conserve plusieurs mois au réfrigérateur. 

• Dans cette recette, le sel agit comme conservateur. Mélangé à de l'eau dans les 
proportions décrites ci-dessus, le fond de viande n'est pas trop salé. 

• Si vous souhaitez diminuer la quantité de sel de la recette, vous devez conserver 
le fond de viande au congélateur. 

VARIANTE(S) 

• Adaptez cette recette de fond de viande en utilisant les ingrédients naturels de votre 
choix. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 45 min 


1 



La recette 
complète 
(env. 400 g) 



facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (400 g) : 2754 kJ/658 kcal 
protides 59 g/glucides 14 g/lipides 38 g 


















































































































70 BASIQUES 


FOND DE VOLAILLE 


INGREDIENTS 

300 g de cuisses de poulet, sans 
peau, désossées et sans nerfs 
(500 g au total), coupées en 
morceaux 

200 g de légumes blancs variés 
(céleri, oignons, ail, poireau 
par ex.), coupés en morceaux 

4 brins d'herbes aromatiques 

fraîches (romarin, thym, persil 
par ex.), les feuilles seulement 
150 g de gros sel 
100 g de vin blanc 
1 feuille de laurier, déshydratée 
1 clou de girofle 

5 graines de coriandre 


USTENSILE(S) 

pot hermétique 


PREPARATION 

1. Mettre les morceaux de poulet dans le bol et mixer 5 sec/vitesse 7. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 

2. Mettre les légumes et les herbes aromatiques fraîches dans le bol, et 
mixer 10 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

3. Ajouter le gros sel, le vin blanc, la feuille de laurier, le clou de 
girofle, les graines de coriandre et le poulet haché. Cuire 

25 min/Varoma/vitesse 2, en remplaçant le gobelet doseur 
par le panier cuisson sur le couvercle du bol pour éviter les 
projections. La préparation va épaissir et sécher légèrement. 

4. Retirer le panier cuisson, insérer le gobelet doseur et mixer 

1 min/vitesse 7. Transvaser dans un pot hermétique et laisser 
refroidir avant d’utiliser ou de conserver au réfrigérateur. 


CONSEIL(S) 

• 1 c. à café bombée de fond de volaille équivaut à peu près à un cube de bouillon 
de poule du commerce. 

• Pour réaliser un bouillon de volaille, utilisez une c. à café bombée de fond de volaille 
pour 500 g d'eau. 

• Cette préparation se conserve plusieurs mois au réfrigérateur, le sel servant d'agent 
conservateur. 

• Mélangé à de l'eau, le bouillon perd son goût trop salé. Si vous diminuez la quantité 
de sel de cette préparation, il sera nécessaire de conserver le fond de volaille au 
congélateur. 

VARIANTE(S) 

• Adaptez cette recette de fond de volaille en ajoutant les ingrédients naturels de 
votre choix. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 45 min 


1 


La recette 
complète 
(env. 400 g) 



facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (400 g) : 2714 kJ/649 kcal 
protides 58 g/glucides 8 g/lipides 35 g 
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GLAÇAGE AU SUCRE 
(GLAÇAGE BLANC) 


INGREDIENTS 

200 g de sucre 
1 blanc d'œuf (35 g) 

4-5 gouttes de jus de citron 


PREPARATION 

1. Mettre le sucre dans le bol et pulvériser 20 sec/vitesse 10. 

2. Ajouter le blanc d’œuf et le jus de citron, et mélanger 10 sec/vitesse 6. 
Utiliser le glaçage au sucre en fonction des besoins. 


CONSEIL(S) 

• Utilisez ce glaçage pour décorer gâteaux, tartes et autres pâtisseries. 

• Versez le glaçage sur le gâteau et étalez-le à l'aide d'une spatule préalablement 
trempée dans l'eau chaude, puis séchée avant utilisation. Laissez reposer jusqu'à ce 
que le glaçage soit figé (environ 2 heures). 

• Si le glaçage est trop épais, ajoutez quelques gouttes de jus de citron ou d'eau. 

• Pour des glaçages de couleur, répartissez la préparation dans plusieurs récipients, 
ajoutez un colorant à chacun et mélangez. 

• Pour décorer de petits gâteaux (cupcakes, etc.), dessinez-en le contour à l'aide 
d'une poche à douille à embout fin, puis remplissez le centre de glaçage coloré. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 5 min 



la recette 
complète 
(240 g) 



facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (240 g) : 3409 kJ/815 kcal 
protides 4 g/glucides 200 g/lipides 0 g 





































GLAÇAGE AU CHOCOLAT 


INGREDIENTS 

100 g de chocolat noir, détaillé en 
morceaux 

80 g de crème liquide, 30% m.g. 


PREPARATION 

1. Mettre le chocolat noir dans le bol et râper 10 sec/vitesse 8. 
Racler les parois du bol à laide de la spatule. 

2. Ajouter la crème liquide et faire fondre 2 min/50°C/vitesse 3. 
Laisser la ganache tiédir et épaissir. Utiliser le glaçage au chocolat. 



Variante : Truffes 


CONSEIL(S) 

• Utilisez pour recouvrir un gâteau : laissez alors reposer avant de servir. 

• Servez tiède sur une glace ou utilisez pour garnir biscuits et petits fours. 

VARIANTE(S) 

• Fouettez la ganache pour obtenir un glaçage plus clair et plus mousseux. 

• Lorsque la ganache est complètement refroidie, insérez le fouet et fouettez 

1 à 2 min/vitesse 3. 

• Truffes : congelez la ganache, laissez-la ensuite décongeler légèrement, prélevez 

2 c. à café de ganache et formez de petites boules. Roulez-les dans du cacao en 
poudre non sucré. Conservez-les au réfrigérateur. 






Préparation : 5 min 
Temps total : 20 min 



la recette 
complète 
(180 g) 


facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (180 g) : 3107 kJ/742 kcal 
protides 10 g/glucides 49 g/lipides 56 g 













































74 BASICS 


GLAÇAGE AU BEURRE 


INGREDIENTS 

120 g de sucre 

350 g de beurre doux, ramolli et 
coupé en morceaux 
120 g de lait 


PREPARATION 

1. Mettre le sucre dans le bol et pulvériser 20 sec/vitesse 10. 

2. Insérer le fouet. Ajouter le beurre et le lait, et mélanger 

3 min/vitesse 3. Utiliser le glaçage au beurre en fonction des besoins. 


CONSEIL(S) 

• Garnissez ou décorez gâteaux et biscuits de ce glaçage en utilisant une spatule ou 
une poche à douille à embout fin. 

• Conservez cette crème dans un récipient hermétique placé au réfrigérateur jusqu'à 
utilisation. 

• Laissez le glaçage ramollir à température ambiante avant utilisation. 

VARIANTE(S) 

• Aromatisez selon vos goûts, par exemple, ajoutez Vi à 1 Vi c. à café de café instantané 
à l'étape 2, ou 1 à 3 c. à café de cacao en poudre, ou encore 2 c. à soupe de pâte de 
praliné (amandes caramélisées broyées). 



Conseil 



Préparation : 5 min 
Temps total : 5 min 




la recette 
complète 
(600 g) 



facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (600 g) : 13323 kJ/3187 kcal 
protides 6 g/glucides 125 g/lipides 295 g 































































































































76 BASIQUES 


YAOURT NATURE 


INGREDIENTS 

1000 g de lait entier 

120 g de yaourt nature 

50 g de lait en poudre (facultatif) 


USTENSILE(S) 

torchon 

8 pots hermétiques 


PREPARATION 

1. Mettre le lait entier, le yaourt nature et le lait en poudre dans le bol et 
chauffer 4 min/50°C/vitesse 4. Répartir la préparation dans 8 pots 
ou petits récipients hermétiques, et les envelopper immédiatement 
cTun linge ou d‘un torchon pour les maintenir au chaud. Laisser les 
pots bien enveloppés fermenter pendant 11-13 heures dans un endroit 
chaud sans les déplacer (voir conseil(s)). Laisser ensuite refroidir 
3 heures minimum au réfrigérateur avant de consommer. 


CONSEIL(S) 

• Maintenir les yaourts au chaud sans les déplacer pendant toute la durée de la fermen¬ 
tation est essentiel à l'obtention d'une bonne texture. Pour la fermentation, placez par 
exemple les pots enveloppés dans une glacière ou un four froid éteint. 

• Plus la température ambiante est basse, plus il faudra de temps au yaourt pour arriver 
à fermentation. Dans un environnement chaud, 8-10 heures devraient être suffisantes. 

• Plus le temps de fermentation sera long, plus le yaourt sera acide. 

• Pour un résultat optimal, veillez à la propreté de tous les ustensiles avant de réaliser 
votre yaourt. 

• Évitez d'utiliser du lait écrémé ou du yaourt allégé pour réaliser cette recette. 

• Le lait en poudre permet de compenser le faible niveau de protéines du lait, et favorise 
la prise du yaourt. 

• Si vous utilisez du lait cru, commencez par le chauffer 10 min/90° C/vitesse 2, 
puis laissez-le redescendre à température ambiante avant de commencer la recette. 

• Le procédé consistant à chauffer, puis à laisser refroidir le lait cru peut aussi être 
utilisé pour le lait pasteurisé pour obtenir un yaourt plus épais. 

• Pensez à réserver un peu de yaourt nature à utiliser comme ferment la fois suivante. 

VARIANTE(S) 

• Pour préparer des yaourts sucrés, ajoutez 40 g de sucre aux autres ingrédients. 

• Pour préparer des yaourts crémeux, ajoutez 100 g de crème aux autres ingrédients. 

• Yaourt aux fruits : commencez par préparer une compote de fruits. Mettez 200 g 
de fruits (des fraises par ex.) et 80 g de sucre dans le bol, hachez 3 sec/vitesse 5, 
et cuisez 5 min/100°C/vitesse 1. Laissez les fruits dans le bol et la température 
retomber à 50°C. Poursuivez la recette en commençant à l'étape 1. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 11 h 10 min 



8 pots 

(140 g chacun) 




Valeurs nutritionnelles par pot : 
371 kJ/89 kcal/protides 5 g 
glucides 7 g/lipides 5 g 


facile 
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80 ENTREES 


SALADE DE CRUDITES 


INGREDIENTS 

500 g de fruits et légumes variés 
(50 g de céleri, 100 g de 
betterave, 250 g de carottes, 
100 g de pommes par ex.), 
coupés en morceaux 
20 g d'huile 

20 g de vinaigre ou de jus de citron 

1 c. à café de sel ou de sel aux 

herbes 

2 pincées de poivre noir, moulu 
V 2 c. à café de sucre ou de miel 


PREPARATION 

1. Mettre les fruits et légumes variés, l’huile, le vinaigre, le sel, le poivre 
noir et le sucre dans le bol. Mixer 5 se c/vitesse 5 en vous aidant de 
la spatule et servir. 


CONSEIL(S) 

• Le temps de hachage dépend de la texture des légumes et fruits choisis (les légumes 
tendres ont besoin d'un temps de hachage plus court). Pour des légumes plus 
croquants, hachez vitesse 4,5. 

• Préparez votre propre sel aromatique avec le Thermomix*. 

• Servez les crudités sur des feuilles d'endive ou un lit de salade verte, ou encore 
mélangées à quelques feuilles de laitue. 


VARIANTE(S) 

• Choisissez vos huiles (huile d'olive extra vierge, huile de noix ou huile de raisin par ex.) 
et vinaigres préférés (vinaigre balsamique, vinaigre de cidre ou vinaigre aux fruits par ex.). 

• Créez vos propres salades avec les fruits et légumes de saison dont vous disposez 
(chou, navet, carotte, chou-fleur, brocoli, poivron, courgette, pomme, poire, pêche 
par ex.). 

• Mélanger plusieurs ingrédients n'est pas indispensable. Vous pouvez aussi réaliser 
cette recette avec un seul ingrédient. Par exemple, une salade de carottes. 

• Pour plus de saveurs, agrémentez d'herbes fraîches, de 50 g de fruits secs (noisettes, 
noix, amandes, noix de cajou par ex.) ou de 20 g de graines (tournesol ou citrouille 
par ex.). 



Préparation : 10 min 
Temps total : 10 min 


4 


4 portions 



facile 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
410 kJ/98 kcal/protides 1 g 
glucides 11 g/lipides 5 g 

























































































CELERI REMOULADE 






INGREDIENTS 

1 œuf 

1 c. à soupe de moutarde 

1 c. à soupe de vinaigre de vin 

rouge 

2 pincées de sel, à ajuster en 

fonction des goûts 
1 pincée de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 
250 g d'huile de tournesol 
500 g de céleri-rave, coupé en 
cubes (3x3 cm) 


PREPARATION 

1. Insérer le fouet. Mettre l’œuf, la moutarde, le vinaigre de vin rouge, 
le sel et le poivre dans le bol, et émulsionner 1 min/vitesse 3 en 
versant très lentement l’huile sur le couvercle du bol, la laissant 
tomber en mince filet autour du gobelet doseur sur les couteaux en 
marche. Oter le fouet. 

2. Ajouter le céleri-rave et mixer 40 sec/vitesse 4. Racler les parois 
du bol à l’aide de la spatule. Transvaser dans un plat de service et 
conserver au réfrigérateur jusqu’au moment de servir. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 10 min 


6 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1679 kJ/408 kcal/protides 3 g 
glucides 2 g/lipides 43 g 



























TARTARE DE SAUMON FRAIS 








INGREDIENTS 

300 g de filets de saumon frais, 
détaillés en morceaux 

2 brins d'aneth frais, équeuté 

1 c. à café de baies roses 

40 g de jus de citron (1 citron) 

2 c. à soupe d'huile d'olive 

1 c. à café bombée de moutarde en 
grains (facultatif) 

Vz c. à café de sauce Worcestershire 

Vi c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 

1 pincée de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 

100 g de salade verte (mâche ou 
roquette) 


PREPARATION 

1. Placer au préalable les morceaux de saumon au congélateur pendant 
30 à 60 minutes pour en faciliter le mixage. Attention, le saumon ne 
doit pas être congelé mais simplement durci légèrement. 

2. Mettre l’aneth et les baies roses dans le bol, et hacher 5 sec/vitesse 6. 
Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

3. Ajouter les filets de saumon légèrement glacés, le jus de citron, l'huile 
d’olive, la moutarde en grains, la sauce Worcestershire, le sel et le poivre, 
et mixer 4 sec/vitesse 5. 

4. Répartir la salade verte sur les assiettes, déposer le tartare de saumon 
dessus, et parsemer du mélange d’aneth et de baies roses. Servir bien frais. 


CONSEIL(S) 

• Veillez à utiliser du saumon d'une fraîcheur irréprochable. 

• Variez les poissons en utilisant des filets de poisson blanc, ou bien servez un tartare 
en duo, par exemple moitié saumon, moitié daurade. 






4 



Préparation :5 min 
Temps total : 15 min 



6 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
842 kJ/203 kcal/protides 15 g 
glucides 1 g/lipides 15 g 






























84 ENTREES 


MACEDOINE DU JARDIN 


PREPARATION 

INGREDIENTS 

1000 g d'eau 

1 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
100 g de petits pois frais, écossés 
100 g de haricots verts frais, 
équeutés et coupés en dés 
120 g de carottes, coupées en dés 
100 g de pommes de terre à chair 
ferme, coupées en dés 
50 g de thon en boîte au naturel, 
égoutté 

1 œuf, entier et non écalé 
4 c. à soupe de sauce mayonnaise 
quelques olives noires (facultatif) 

2 brins de coriandre fraîche, pour la 

finition ou de ciboulette fraîche 

CONSEIL(S) 

• Présentez cette macédoine dans des paniers de tomate (prévoir alors éventuellement 
moins de macédoine), ou dans des cannelloni de jambon blanc. 

• Veillez à toujours choisir des légumes de première qualité dont vous pouvez varier 
les combinaisons en fonction des goûts et de la saison. 

VARIANTE(S) 

• Pour une version allégée, ajoutez à votre mayonnaise un jus de citron ou un yaourt 
nature. 


1. Mettre beau et le sel dans le bol, et porter à ébullition 

8 min/Varoma/vitesse 1. Pendant ce temps, mettre les petits pois, 
les haricots verts, les carottes et les pommes de terre dans le panier 
cuisson, et réserver. Emietter le thon et réserver. Insérer le panier 
cuisson et cuire 4 min/Varoma/vitesse 1. 

2. Ajouter boeuf entier sur les légumes dans le panier cuisson et prolonger 
la cuisson 14 min/Varoma/vitesse 1. 

3. Retirer le panier cuisson et le passer sous beau froide pour stopper la 
cuisson des légumes et de bœuf. Egoutter les légumes et les transvaser 
dans un plat de service. Ajouter bœuf dur, écalé et coupé en dés, le 
thon et la mayonnaise. Mélanger délicatement à l’aide de la spatule. 
Servir frais, éventuellement agrémenté d’olives noires et parsemé de 
coriandre ou de ciboulette ciselée. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 30 min 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
763 kJ/184 kcal/protides 6 g 
glucides 7 g/lipides 15 g 


6 portions 


facile 



































































































































































































































86 ENTREES 


GOUGERES 


INGREDIENTS 

130 g de gruyère, coupé en 
morceaux 

80 g de beurre, coupé en morceaux 
1 c. à café de sel fin, à ajuster en 
fonction des goûts 
1 pincée de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 
150 g d'eau 
120 g de farine 
3 œufs 


USTENSILE(S) 

plaque de four 
papier cuisson 
poche à douille 


PREPARATION 

1. Mettre le gruyère dans le bol et râper 20 sec/vitesse 7. Transvaser 
dans un récipient et réserver. 

2. Mettre le beurre, le sel, le poivre et Veau dans le bol, et faire fondre 

5 min/90°C/vitesse 1. 

3. Ajouter la farine et mélanger 1 min 30 sec/vitesse 3. Ouvrir ensuite 
le bol et laisser la pâte refroidir pendant 10 minutes. 

4. Préchauffer le four à 200°C. Tapisser une plaque de four de papier 
cuisson et réserver. 

5. Mélanger 1 min 30 sec/vitesse 5, puis ajouter les œufs un à un 
toutes les 15 secondes par l'orifice du couvercle sur les couteaux en 
marche. Laisser tourner 30 secondes après l'insertion du dernier œuf. 

6. Ajouter 100 g de gruyère râpé au contenu du bol et mélanger 
30 sec/vitesse 2. 

7. Transvaser la pâte obtenue dans une poche à douille, puis former des 
choux sur la plaque préparée en veillant à les espacer de 5 cm environ. 
Parsemer du reste de gruyère râpé et enfourner environ 20 minutes à 
200°C, ou jusqu’à coloration dorée. Servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• Servez les gougères chaudes à l'apéritif ou en entrée, accompagnées par exemple 
d'une salade verte. 

• Si vous servez vos gougères en couronne, prolongez le temps de cuisson de 
quelques minutes. 

INFORMATION(S) 

• Les gougères sont des spécialités auxerroises faites de pâte à choux et de fromage, 
le fromage râpé étant mélangé à la pâte à choux encore tiède. Elles peuvent avoir 
différentes formes : en couronne, à découper en parts, ou en petits choux individuels. 
On utilise généralement pour leur confection des fromages à pâte cuite assez forts 
en goût, comme le comté ou le gruyère. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 40 min 


8 



8 portions 



moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
907 kJ/218 kcal/protides 9 g 
glucides 11 g/lipides 15 g 
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88 ENTREES 


BOUCHEES A LA REINE 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


La garniture 

2 échalotes 

200 g de blanc de poulet, 
coupé en dés (1 cm env.) 

20 g de beurre 

180 g de champignons de Paris, 
brossés et coupés en lamelles 
sel, à discrétion 
poivre, à discrétion 

La sauce béchamel 

40 g de beurre 
60 g de farine 
400 g de lait 

1 cube de bouillon de volaille 
poivre, à discrétion 
1-2 pincées de noix de muscade, 
fraîchement râpée 
200 g de quenelle nature, coupée 
en rondelles 

8 vol-au-vent, prêts à garnir 


USTENSILE(S) 

plaque de four 
papier cuisson 


La garniture 

1. Mettre les échalotes dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 4. 

Racler les parois du bol à l'aide de la spatule. 

2. Ajouter les dés de blanc de poulet et le beurre, puis rissoler 

5 min/120°C/CVvitesse sans gobelet doseur. Racler les 

parois du bol à laide de la spatule. 

3. Ajouter les champignons, le sel et le poivre, et cuire 

10 min/100°C/CV\dtesse 1* Transvaser dans un récipient et 
réserver. Nettoyer le bol. 

La sauce béchamel 

4. Préchauffer le four t à 160°C. Tapisser une plaque de four de papier 
cuisson et réserver. 

5. Mettre le beurre dans le bol et faire fondre 2 min/100°C/vitesse 1. 

6. Ajouter la farine et faire revenir 3 inin/100°C/vitesse 1. 

7. Ajouter le lait, le cube de bouillon de volaille, le poivre et la muscade, 
et chauffer 6 min/90°C/vitesse 4. 

8. Ajouter les rondelles de quenelle et le mélange champignons-blanc de 
poulet préalablement égoutté, puis mélanger 30 sec/ÇVvitesse 3. 

9. Garnir les vol-au-vent de préparation, les disposer sur la plaque de 
four préparée, et enfourner 20 minutes à 160°C. Déguster chaud. 


CONSEIL(S) 

• Traditionnellement, les bouchées dites «à la Reine» sont garnies d'une purée de 
volaille à la crème. Mais le plus souvent, il s'agit d'une sauce béchamel avec, au choix 
ou en association, petits morceaux de volaille, champignons, truffes, quenelles, 
ris de veau, cervelle, hachis de jambon ... 



Préparation : 15 min 
Temps total : 55 min 


8 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1691 kJ/405 kcal/protides 12 g 
glucides 19 g/lipides 27 g 
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90 ENTREES 


RILLETTES DE MAQUEREAU 


INGREDIENTS 

V 2 bouquet de ciboulette fraîche 
400 g de maquereau fumé, sans la 
peau, émietté et désarêté 
160 g de fromage à tartiner (type 
La Vache qui rit 1 ) (10 portions) 
2 c. à café de moutarde 
2 c. à soupe de vinaigre 
poivre, à discrétion 


PREPARATION 

1. Mettre la ciboulette dans le bol et hacher 3 sec/vitesse 8. 

Racler les parois du bol à Laide de la spatule. 

2. Ajouter les miettes de maquereau, le fromage à tartiner, la moutarde, 
le vinaigre et le poivre, puis mélanger 40 sec/^/vitesse 4. 

Servir bien frais avec de la baguette fraîche ou une tranche de pain de 
campagne grillée. 


VARIANTE(S) 

• Variez l'assaisonnement de ces rillettes en y ajoutant citron, dés de tomate, piment, 
ou encore curry. 



Préparation : 1 min 
Temps total : 5 min 


6 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1117 kJ/285 kcal/protides 16 g 
glucides 2 g/lipides 22 g 


6 portions 


facile 
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92 ENTREES 


PATE DE CAMPAGNE 


INGREDIENTS 

250 g d'échine de porc, coupée en 
cubes (2 cm env.) 

2 c. à café de sel 
1 c. à café de poivre 

1 c. à café de quatre-épices 
60 g d'oignon, coupé en deux 
4 brins de persil, coupés en 

morceaux 

100 g d'épaule de veau, coupée en 
cubes (2 cm env.) 

100 g de gorge de porc, coupée en 
cubes (2 cm env.) 

2 œufs 

2 c. à soupe d'armagnac 
ou de cognac 

80 g de pistaches décortiquées ou 
de noisettes décortiquées 
1 fine barde de lard 
1 feuille de laurier, déshydratée 
1 branche de thym 
20 g de farine et un peu d'eau, 
pour la soudure 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. 

2. Mettre les morceaux d'échine de porc, le sel, le poivre et le quatre-épices 
dans le bol, et mixer 5 sec/vitesse 9. Transvaser dans un saladier et 
réserver. 

3. Mettre l’oignon et le persil dans le bol, et hacher 5 sec/vitesse 6. 
Racler les parois du bol à l aide de la spatule. 

4. Ajouter l’épaule de veau et la gorge de porc, et mixer 10 sec/vitesse 6. 

5. Ajouter l’échine de porc réservée, les oeufs et l’armagnac, et mélanger 
10 sec/vitesse 4. Rectifier l’assaisonnement qui doit être assez relevé. 

6. Torréfier les pistaches à sec dans une poêle antiadhésive et les ajouter 
à la farce. 

7. Tapisser une terrine de barde en la laissant dépasser largement. 
Remplir la terrine de farce, poser une feuille de laurier et une branche 
de thym sur le dessus, et rabattre la barde de chaque côté. Fermer la 
terrine et en souder le couvercle avec une pâte faite de farine malaxée 
dans un peu d’eau. 

8. Enfourner et cuire au bain-marie lh30 environ à 180°C. La graisse 
qui entoure le pâté doit bouillonner légèrement. 

9. Au sortir du four, laisser refroidir, puis mettre au frais. Attendre 
24 à 36 h avant de consommer. 


CONSEIL(S) 

USTENSILE(S) • Couverte, cette terrine se conservera une dizaine de jours au réfrigérateur. 

1 terrine 

poêle antiadhésive 
1 plat à gratin 





Etape 7 


Etape 7 


Etape 7 



8 


8 portions 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1215 kJ/292 kcal/protides 12 g 
glucides 2 g/lipides 23 g 


Préparation : 30 min 
Temps total : 48 h 


facile 
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94 ENTREES 


DELICE DE FOIES AU RIESLING 


INGREDIENTS 

400 g d'eau salée 
250 g de foies de volaille 
(canard de préférence) 

V 2 feuille de laurier 
6 grains de poivre noir 
150 g de Riesling 
180 g de beurre doux, coupé en 
morceaux 

1 c. à soupe de porto ou de cognac 
1 V 2 c. à café de sel 
3 pincées de poivre moulu 


PREPARATION 

1. Mettre leau dans un récipient, ajouter les foies de volaille 
soigneusement nettoyés, puis laisser tremper pendant 30 minutes. 

2. Au bout de ce temps, mettre la demi-feuille de laurier, les grains 
de poivre, le Riesling et les foies de volaille égouttés dans le bol, 
et cuire 8 min/80°C/vitesse 1. 

3. Vérifier la cuisson des foies. La prolonger éventuellement de 2 minutes 
s’ils sont encore rosés. Egoutter les foies à l aide du panier cuisson, ôter 
le laurier et vider le bol. 

4. Remettre les foies égouttés dans le bol, ajouter le beurre, le porto, le sel 
et le poivre, et mixer 40-50 sec/vitesse 10 pour obtenir une mousse. 

5. Transvaser cette mousse dans une jolie terrine et réfrigérer pendant 
2 heures minimum. Servir accompagné de pain de campagne toasté. 


USTENSILE(S) 

1 terrine 



Préparation : 40 min 
Temps total : 2 h 50 min 


6 




Valeurs nutritionnelles ar portion : 
1241 kJ/301 kcal/protides 8 g 
glucides 1 g/lipides 27 g 


6 portions 


facile 
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96 ENTREES 


FOIE GRAS DE CANARD 


INGREDIENTS 

1 foie gras de canard (500 à 600 g) 
4 c. à soupe de cognac 

2 c. à café de sel 

1-2 pincées de poivre cinq baies, 
à ajuster en fonction des goûts 
800 g d'eau 

300-400 g de glaçons et un récipient 
d'eau froide 


USTENSILE(S) 

film alimentaire 


PREPARATION 

1. Séparer les lobes du foie gras et déveiner ce dernier à l’aide d’un 
couteau pointu en retirant bien les veines de bout en bout. 

2. Déposer le foie déveiné dans un saladier, arroser la face du dessus de 
2 c. à soupe de cognac et la saupoudrer d’I c. à café de sel et de poivre 
cinq baies sur toute la surface. Laisser macérer 30 minutes minimum. 

3. Retourner le foie dans le saladier et renouveler l’opération sur l’autre face 
avec le cognac, le sel et le poivre. Laisser macérer à nouveau 30 minutes. 

4. Reconstituer le foie à la main, le déposer au centre d’une feuille de film 
alimentaire transparent de 50 cm de côté environ, et rabattre les côtés 
du film en évacuant bien l’air afin de former un saucisson. Renouveler 
l’opération avec 4 autres feuilles en serrant bien les extrémités à 
chaque fois. Faire un noeud avec les extrémités de la dernière feuille. 

5. Mettre l’eau dans le bol. Déposer le foie emballé dans le Varoma, mettre 
en place ce dernier et cuire à la vapeur 12 min/Varoma/vitesse 2. 

6. Tourner délicatement le foie de l’autre côté, et prolonger la cuisson 
vapeur 12 min/Varoma/vitesse 2. Déposer délicatement le foie 
dans un grand saladier d’eau froide, ajouter les glaçons et laisser 
refroidir 30 minutes environ. Conserver le foie ainsi emballé au 
réfrigérateur pendant 3 jours minimum avant de le déguster tranché 
sur des toasts grillés. 


CONSEIL(S) 

• Utilisez un foie gras déveiné surgelé en prenant soin de le laisser préalablement 
décongeler au réfrigérateur. 

• Accompagnez le foie gras d'une compotée de figues ou d'un confit d'oignons. 

• Accompagnez d'un Jurançon AOC moelleux ou d'un Pacherenc de Vie Bilh : 

le cépage petit manseng possède une vivacité qui allège le foie tout en équilibrant 
sa légère amertume par son moelleux. Un accord finalement digeste et classique. 



Etape 1 


Etape 4 


Etape 5 



Préparation : 20 min 
Temps total : 72 h 


4 

âM 


Valeurs nutritionnelles par portion : 
moyennement 3576 kJ/869 kcal/protides 8 g 

facile glucides 52 g/lipides 88 g 


4 portions 















,>v.' rm *- 

•’v' . . S -V . . >^ v m\J^jÊÊK 

:vXïi%.. -v.-.. .iS& 

. 


«N, «. Jk 

kVSSBfa à . j&’s . -&3KB}- V 

i 

§Élli®Pi«P ' * ■* > 



























































































































SOUPES 















• ». v, J c * * / / / • i 

, % *///> 
wmmmi 






INGREDIENTS 

300 g de pommes de terre, 
coupées en morceaux 
1 tomate, coupée en deux 
80 g d'oignons, coupés en deux 

1 gousse d'ail 

400 g de légumes variés (carottes, 
navet, poireaux par ex.), coupés 
en morceaux 

2 brins de persil frais 

V2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
V4-V2 c. à café de poivre, à ajuster 
en fonction des goûts 
600 g d'eau, à ajuster en fonction 
de la texture désirée 
20 g de beurre ou d'huile d'olive 



PREPARATION 

1. Mettre les pommes de terre, la tomate, l'oignon, la gousse d ail, 

les légumes, le persil frais, le sel, le poivre et l’eau dans le bol, et cuire 

25 min/100°C/vitesse 1. 

2. Ajouter le beurre et mixer 1 min/vitesse 5-10, en augmentant 
progressivement la vitesse. Servir chaud. 


VARIANTE(S) 

• Faites revenir les oignons et l'ail dans 20 g d'huile avant l'étape 1. Mettez les oignons, 
l'ail et l'huile dans le bol, rnixez 5 sec/vitesse 7 et faites revenir 3 min/120°C/vitesse 1. 
Continuez la recette et supprimez le beurre à l'étape 2. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 35 min 


6 


6 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
375 kJ/90 kcal/protides 2 g 
glucides 12 g/lipides 3 g 
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INGREDIENTS 

1 gousse d'ail 

50 g d'oignon, coupé en deux 
30 g de beurre ou d'huile d'olive 
700 g de tomates, coupées en deux 
70 g de concentré de tomate 
1 c. à café de sel 
1 c. à café de sucre 
1 c. à café d'origan déshydraté 
ou d'épices à pizza 
500 g d'eau 

1 cube de bouillon, viande ou 

légumes ou 1 c. à café bombée 
de fond de viande ou de fond 
de légumes 
100 g de crème fraîche 
2-4 feuilles de basilic frais 
1 brin de persil frais, les feuilles 
seulement 


PREPARATION 

1. Mettre la gousse d’ail et l’oignon dans le bol, et hacher 3 sec/vitesse 5. 
Racler les parois du bol à laide de la spatule. 

2. Ajouter le beurre et rissoler 3 min/120°C/vitesse 1. 

3. Ajouter les tomates, le concentré de tomate, le sel, le sucre et 1 origan, 
et mixer 5 sec/vitesse 5. 

4. Ajouter l’eau et le cube de bouillon de boeuf, et cuire 

15 min/100°C/vîtesse 2. 

5. Ajouter la crème fraîche, les feuilles de basilic et le persil, et mixer 

1 min/vitesse 4-8, en augmentant progressivement la vitesse. 

Servir chaud. 


VARIANTE(S) 

• Remplacez l'origan par un mélange de thym, d'origan et de marjolaine. 

• Si vous utilisez des herbes séchées, comptez environ 1 c. à café. Pour des herbes 
fraîches au goût plus intense, ajoutez de petites pincées, et goûtez avant d'en rajouter. 

• Remplacez la crème fraîche par de la crème aigre. 






Préparation : 10 min 
Temps total : 25 min 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
790 kJ/188 kcal/protides 3 g 
glucides 9 g/lipides 16 g 


4 portions 


facile 

































INGREDIENTS 

50 g d'oignon, coupé en deux 
1 gousse d'ail (facultatif) 

500 g de courgettes, 
coupées en morceaux 
500 g d'eau 

1 cube de bouillon de légumes 
ou 1 c. à soupe bombée de fond 
de légumes 

V 2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
1 pincée de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 
10 g de beurre 

40-50 g de fromage à tartiner (type 
La Vache qui rit 0 ) (2-3 portions) 


PREPARATION 

1. Mettre l’oignon et la gousse d’ail dans le bol, et hacher 3 sec/vitesse 5. 
Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

2. Ajouter les courgettes, l’eau, le cube de bouillon de légumes, 
le sel et le poivre, et cuire 15 min/ 100°C/vitesse 1. 

3. Ajouter le beurre et le fromage à tartiner, et mixer 

1 min/vitesse 4-8, en augmentant progressivement la vitesse. 
Rectifier l’assaisonnement si besoin et servir aussitôt. 


Préparation : 10 min 

Temps total : 25 min 4 portions 


Valeurs nutritionnelles par portion : 
354 kJ/85 kcal/protides 4 g 
facile glucides 4 g/lipides 6 g 



















INGREDIENTS 

200 g de champignons de Paris 
700 g d'eau 
200 g de lait 

1 cube de bouillon de légumes 
ou 1 c. à café bombée de fond 
de légumes 
50 g de farine 
Vi c. à café de sel 
50 g de crème fraîche 
4 brins de persil frais, les feuilles 
seulement 

40 g de fromage à tartiner 
(type La Vache qui Rit 1 ) 
(facultatif) 


PREPARATION 

1. Mettre les champignons de Paris dans le bol, et hacher 5 sec/vitesse 4. 

2. Ajouter Peau, le lait, le cube de bouillon de légumes, la farine et le sel, 
et cuire 10 min/100°C/vitesse 3. 

3. Ajouter la crème fraîche, le persil et le fromage à tartiner, et chauffer 

2 min/90°C/vitesse 2. 

4. Mixer 30 sec/vitesse 4-7, en augmentant progressivement la 
vitesse. Servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• Au moment de servir, garnissez de quelques lamelles de champignons de Paris poêlées. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 20 min 



4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
523 kJ/125 kcal/protides 5 g 
glucides 12 g/lipides 6 g 






















































)UPE A L'OIGNON 


INGREDIENTS 

80 g de gruyère, coupé en morceaux 
500 g d'oignons, coupés en deux 
30 g d'huile 
20 g de beurre 

V 2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
2 pincées de poivre noir, à ajuster 
en fonction des goûts 
2 c. à café de farine (10 g) 

200 g de vin blanc sec 
800 g d'eau 

1 cube de bouillon de volaille 
ou 1 c. à café bombée de fond 
de volaille 

12 tranches de baguette ou autre 
pain, légèrement rassi 


PREPARATION 

1 . Mettre le gruyère dans le bol et râper 6 sec/vitesse 7. 

Transvaser dans un récipient et réserver. 

2. Mettre les oignons, l’huile d’olive, le beurre, le sel et le poivre 
dans le bol, hacher 10 sec/vitesse 4, puis rissoler 

10 min/120°C/CVvitesse 1, sans le gobelet doseur. 

Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

3. Ajouter la farine, le vin blanc, l’eau et le cube de bouillon de volaille, 

mélanger 10 sec/Ç^/vitesse 3 et cuire 20 min/100°C/CVvitesse * *• 

Rectifier l’assaisonnement si nécesssaire. 

4. Préchauffer le gril du four à 210°C. 

5. Verser la soupe dans des bols résistants à la chaleur, poser 2 tranches 
de baguette sur la surface de chaque bol et saupoudrer de gruyère 
râpé. Placer les bols sous le gril jusqu’à ce que le fromage soit fondu 
et légèrement doré. Servir sans attendre. 


USTENSILE(S) 

6 bols à soupe résistants à la 
chaleur 


CONSEIL(S) 

• À l'étape 2, les oignons peuvent être rissolés plus longtemps pour une meilleure 
caramélisation (15 minutes maximum). Un résidu brun peut toutefois adhérer au bol. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 1 h 


6 



moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1034 kJ/247 kcal/protides 9 g 
glucides 28 g/lipides 8 g 


6 portions 


























INGREDIENTS 


PREPARATION 


La veille 

400 g d'eau 

250 g de lentilles vertes du Puy 


La veille 

1. Mettre l’eau dans un récipient, ajouter les lentilles vertes, et laisser 
tremper jusqu’au lendemain. 


Le jour même 

200 g de lardons 
100 g de carotte, coupée en 
rondelles 

100 g de blanc de poireau, 
coupé en rondelles 
200 g de pommes de terre, 
coupées en morceaux 
1 cube de bouillon de légumes 
10 g de vinaigre de vin 
4 saucisses de Strasbourg, coupées 
en rondelles 


Le jour même 

2. Mettre les lardons dans le bol et mixer 4 sec/vitesse 8. 

3. Ajouter la carotte et le blanc de poireau, et mixer 5 sec/vitesse 5. 
Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

4. Ajouter les lentilles et leur eau de trempage, les pommes de terre et le 
cube de bouillon de légumes, puis mijoter 20 min/100°C/Ç^/vitesse s/\ 

5. Ajouter le vinaigre et les rondelles de saucisse de Strasbourg, et prolonger 

la cuisson 4 min/100°C/CV vitesse Servir sans attendre. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 35 min 



4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnel es par por. 'or. 
2141 kJ/510 kcal/protides 30 g 
glucides 43 g/lipides 2- g 


















106 SOUPES 


MINESTRONE 


INGREDIENTS 

80 g d'oignons, coupés en deux 

120 g de poireau, coupé en morceaux 

40 g d'huile d'olive extra vierge 

600 g de légumes variés (pommes 
de terre, carottes, courgettes, 
céleri-branche, tomates, bettes, 
haricots secs, citrouille par ex.), 
coupés en petits morceaux 

1000 g d'eau 

2 cubes de bouillon de légumes ou 
2 c. à café bombées de fond de 
légumes 

1 c. à café de sel (facultatif) 

120 g de pâtes sèches, type ditalini, 
ou autres pâtes sèches 

Pour servir 

6 c. à café d'huile d'olive extra 
vierge 

6 feuilles de basilic frais, ciselées 
(facultatif) 

6-18 c. à café de parmesan râpé 


PREPARATION 

1. Mettre les oignons et le poireau dans le bol, et mixer 5 sec/vitesse 7. 
Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

2. Ajouter l’huile d’olive et rissoler 3 min/120°C/vitesse 1. 

3. Ajouter les légumes et mixer 6 sec/vitesse 4. 

4. Ajouter l’eau et les cubes de bouillon de légumes, et cuire 
15 min/100°C/Ç^/\ r itesse 1. 

5. Ajouter le sel et les pâtes, et cuire le temps indiqué sur le paquet/ 
100°C/C^/vitesse 1. Servir la soupe chaude avec un filet d’huile 
d’olive, les feuilles de basilic et le parmesan. 


CONSEIL(S) 

• Le minestrone est une recette idéale pour utiliser vos restes de légumes. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez les pâtes par 60 g de riz. Vérifiez le temps de cuisson du riz sur le paquet. 

• Pour un minestrone sans pâtes ou riz, diminuez la quantité d'eau à 700 g à l'étape 4 
et prolongez le temps de cuisson de 8 minutes. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 45 min 


6 




facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1202 kJ/287 kcal/protides 11 g 
glucides 21 g/lipides 18 g 


6 portions 
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108 SOUPES 



SOUPE DE PO 




INGREDIENTS 

4 gousses d'ail 

80-100 g d'oignons, coupés en deux 
40 g d'huile d'olive 
600 g d'eau, à ajuster en fonction 
de la texture désirée 
1-2 têtes de poisson (facultatif) 

500 g de poisson, vidé et coupé 
en morceaux (rouget, cabillaud, 
colin, rascasse par ex.) 

1 pincée de piment de Cayenne 
1 c. à café d'herbes de Provence 
ou 1 pincée de feuilles de thym 
et 1 feuille de laurier 
10 g de pastis ou 1 morceau de 
fenouil 

1 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
1 pincée de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 
70 g de concentré de tomate 
1 dose de safran 


PREPARATION 

1. Mettre les gousses d’ail, l’oignon et l'huile d’olive dans le bol, et 
hacher 6 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

2. Rissoler 4 min/100°C/vitesse 1, sans le gobelet doseur. 

3. Ajouter 500 g d’eau, les têtes et les morceaux de poisson, le piment 
de Cayenne, les herbes de Provence, le pastis, le sel, le poivre 

et le concentré de tomate, puis cuire 10 min/100°C/vitesse 1. 

4. Retirer la feuille de laurier, mixer 1 min/vitesse 6, 
puis 1 min/vitesse 9. 

5. Compléter avec le reste d’eau en fonction de la consistance souhaitée, 
ajouter le safran et mixer 5 sec/vitesse 4. 

6. Si vous avez utilisé des têtes de poisson, filtrer la soupe à l’aide d’une 
passoire fine, et servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• Servez accompagné de croûtons aillés, de fromage râpé, d'aïoli ou de sauce rouille. 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
1040 kJ/250 kcal/protides 25 g 
glucides 7 g/lipides 13 g 




Préparation : 5 min 
Temps total : 20 min 


4 portions 


facile 
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INGREDIENTS 

30 g d'oignon 
30 g de beurre 
400 g de chair de potiron, 
coupée en morceaux 
100 g de pommes de terre, 
coupées en morceaux 
500 g d'eau 
1 c. à café de sel 

1 pincée de poivre 

6 crevettes crues de taille moyenne 
(gambas), décortiquées 
150 g de crème fraîche 
3 c. à café de caviar, pour la finition 
(facultatif) 

3 brins de coriandre fraîche, 
équeutée et ciselée 

2 c. à soupe de ciboulette fraîche, 

ciselée 


PREPARATION 

1. Mettre l'oignon dans le bol et hacher 3 sec/vitesse 5. 

Racler les parois du bol à laide de la spatule. 

2. Ajouter le beurre et rissoler 3 min/Varoma/vitesse 1, sans le 
gobelet doseur. 

3. Ajouter les morceaux de potiron, les pommes de terre et l’eau, 
cuire 15 min/100°C/vitesse 2, puis mixer 1 min/vitesse 10. 

4. Ajouter le sel, le poivre, les crevettes et la crème fraîche, et cuire 

4 min/100°C/vitesse 2. Verser la soupe dans des bols individuels 
et poser une crevette dans chacun. Agrémenter chaque bol d’V 2 c. 
à soupe de caviar, de coriandre et de ciboulette, et servir aussitôt. 


CONSEIL(S) 

• Réalisez cette soupe en variant le type de courge : courge muscade, citrouille, 
golden nugget. 

• Gagnez 3 minutes de cuisson en utilisant de l'eau chaude à l'étape 3. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez les crevettes par des gambas. 


t 





Préparation : 10 min 
Temps total : 35 min 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
744 kJ/179 kcal/protides 7 g 
glucides 7 g/lipides 14 g 




6 portions 


facile 


































































110 SOUPES 


SOI m ' I ROIOE IJ 
CONCOMBRE 


INGREDIENTS 

600 g de concombre, épluché et 
coupé en morceaux 
250 g de yaourt nature (2 pots) 

2 branches de menthe fraîche, 
et un peu pour la finition 
1 c. à café de vinaigre de vin rouge 
ou de jus de citron 

1 c. à café de moutarde 
8 gouttes de Tabasco® 

2 pincées de sel, à ajuster en 

fonction des goûts 
1-2 pincées de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 


PREPARATION 

1. Mettre 400 g de concombre, le yaourt nature, les feuilles de menthe 
(en réserver quelques-unes pour la finition), le vinaigre, la moutarde, 
le Tabasco 5 , le sel et le poivre dans le bol, et mixer 40 scc/vitesse 5-9, 
en augmentant progressivement la vitesse. Transvaser dans un 
récipient et réserver au frais jusqu'au moment de servir. 

2. Epépiner le reste de concombre et le couper en petits dés. Au moment 
de servir, répartir le velouté dans les assiettes, parsemer de dés de 
concombre, et décorer avec les feuilles de menthe restantes. Déguster 
très frais. 


CONSEIL(S) 

• Très rafraîchissante, cette recette est idéale par temps estival. 


VARIANTE(S) 

• Remplacez la menthe par du cumin. 



Préparation :10 min 
Temps total : 1 h 


4 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
274 kJ/69 kcal/protides 4 g 
glucides 6 g/lipides 3 g 


4 portions 


facile 
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112 SOUPES 




w 




DA, 
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H 






INGREDIENTS 

1000 g de tomates rouges, très 
mûres, coupées en deux 
1-2 gousses d'ail 
80 g de poivron vert 
40 g d'oignon 

100 g de concombre, partiellement 
épluché 

10 g de vinaigre de vin rouge 
Vi c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
10-20 g d'huile d'olive 
100 g de glaçons ou 100-200 g 
d'eau froide (facultatif) 


PREPARATION 

1. Mettre les tomates, l’ail, le poivron vert, Toignon, le concombre, 
le vinaigre et le sel dans le bol, et mixer 30 sec/vitesse 5, puis 
mélanger 2 min/vitesse 10. 

2. Ajouter l’huile d’olive et mélanger 2 min/vitesse 10. 

3. Pour un gaspacho plus fluide, et en fonction de la maturité des tomates, 
ajouter les glaçons. Transvaser dans un saladier, servir très frais. 


CONSEIL(S) 

• Servez le gaspacho garni de cubes de tomate, de concombre, d'oignon et de poivron. 

• Accompagnez éventuellement de petits croûtons. 

VARIANTE(S) 

• Ajustez la quantité d'eau ou de glaçons à la consistance que vous souhaitez donner 
à votre gaspacho. 

• Si vous ajoutez l'huile d'olive aux légumes dès l'étape 1, la consistance du gaspacho 
sera différente, et sa couleur plus soutenue. 

• Réalisez un gaspacho plus consistant en ajoutant 150 g de mie de pain à l'étape 1. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 18 min 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
296 kJ/70 kcal/protides 2 g 
glucides 7 g/lipides 4 g 


6 portions 


facile 
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116 PATES ET RIZ 


LASAGNES A LA BOLOGNAISE 


INGREDIENTS 

200 g de parmesan, 

coupé en morceaux (3 cm) 


PREPARATION 

1. Mettre le parmesan dans le bol et râper 15 sec/vitesse 10. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 


La sauce bolognaise 

200 g de légumes variés 

(céleri, carottes, oignon par ex.), 
coupés en morceaux 
40 g d'huile d'olive extra vierge 
800 g d'un mélange de viandes 
hachées (mi-porc, mi-boeuf) 

100 g de vin blanc sec 
300 g de tomates concassées 
1-1 V 2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
V 2 -1 c. à café de poivre noir moulu, 
à ajuster en fonction des goûts 


La sauce bolognaise 

2. Mettre les légumes et l’huile d’olive dans le bol. 

Mixer 5 sec/vitesse 7 et rissoler 5 min/120°C/vitesse 2. 

3. Ajouter le mélange de viandes hachées, le dissocier si nécessaire, 
et rissoler 8 min/120°C/Ç^/vitesse 1. 

4. Ajouter le vin blanc sec et mijoter 5 min/Varoma/ÇVvitesse 1- 

5. Ajouter les tomates concassées, le sel et le poivre, et mijoter 

20 min/100°C/5Vvitesse Transvaser dans un récipient et réserver. 

La sauce béchamel 

6. Mettre le lait, le beurre, la farine, le sel et la noix de muscade 
fraîchement râpée dans le bol, et cuire 12 min/100°C/vitesse 3. 


La sauce béchamel 

1000 g de lait 
80 g de beurre, mou 
100 g de farine 
1 c. à café rase de sel 
1-2 pincées de noix de muscade, 
fraîchement râpée 

L'assemblage 

250 g de lasagnes sèches, 
env. 12 feuilles 
(10 cm x 20 cm) 
beurre doux, pour le moule 
et la finition 


L’assemblage 

7. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer légèrement un plat à gratin et 
réserver. 

8. Couvrir le fond du plat d'une fine couche de sauce bolognaise. Ajouter 
une couche de feuilles de lasagne, couvrir d’une nouvelle couche 

de sauce bolognaise, parsemer de parmesan et recouvrir d'une couche 
de sauce béchamel. Répéter jusqu’à épuisement des ingrédients, en 
terminant par une couche de sauce béchamel. Saupoudrer du reste de 
parmesan et parsemer de noisettes de beurre. 

9. Enfourner 30-40 minutes (180°C). En fin de cuisson, laisser reposer 
15-20 minutes avant de couper en parts rectangulaires et de servir. 


Suite page 118 ► 


USTENSILE(S) 

plat à gratin (30 x 25 x 6 cm) 



Préparation : 40 min 
Temps total : 2 h 30 min 




difficile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
4161 kJ/994 kcal/protides 50 g 
glucides 53 g/lipides 64 g 


6 portions 











































































































118 PATES ET RIZ 


► Suite de la page 116 



Etape 8 Etape 8 Etape 8 


CONSEIL(S) 

• Les lasagnes sont un plat idéal pour recevoir car elles peuvent être préparées 
à l'avance et enfournées à l'arrivée des convives. 

• Habituellement, il n'est pas nécessaire de précuire les lasagnes sèches avant 
utilisation (vérifiez les instructions sur le paquet). Si vous préférez une méthode de 

cuisson traditionnelle, précuisez les lasagnes dans un grand récipient d'eau bouillante 

* 

salée (environ 1 c. à café de sel par litre d'eau) pendant 5 minutes. Egouttez-les dans 
le Varoma et absorbez l'humidité restante en étalant les lasagnes en une seule couche 
sur un torchon propre. Préparez les pâtes pendant la cuisson de la sauce béchamel. 

• Les restes se congèlent facilement. 

VARIANTE(S) 

• Pour hacher de la viande, congelez la viande fraîche, dénervée et coupée en morceaux 
de 3 cm, pendant 30 minutes. Mettez cette viande partiellement congelée dans le 
bol et hachez 10-15 sec/vitesse 6. 

• Remplacez les pâtes sèches par des pâtes fraîches aux oeufs « maison ». 





















TAGLIATELLE AUX CEPES 


INGREDIENTS 

20 g de persil frais, 

les feuilles seulement 
1 gousse d'ail 

50 g d'huile d'olive extra vierge 
100 g de cèpes frais, 
coupés en lamelles, 
ou 30 g de cèpes 
déshydratés, réhydratés 
dans de l'eau chaude 
pendant 20 min et égouttés 
VA c. à café de sel, à ajuster 
en fonction des goûts 
1200 g d'eau 
300 g de tagliatelles 

(pâtes sèches longues) 

1-2 pincées de poivre noir, 

fraîchement moulu, à ajuster 
en fonction des goûts 


PREPARATION 

1. Mettre le persil dans le bol et hacher 3 sec/vitesse 7. Prélever 1 c. à soupe 
de persil haché et réserver dans un récipient. Laisser le reste dans le bol. 

2. Ajouter la gousse d’ail et 30 g d’huile d’olive, et rissoler 

3 min/120°C/vitesse 1. Retirer éventuellement la gousse d’ail. 

3. Ajouter les cèpes et Va c. à café de sel, et cuire 12 min/100 °C/h*/ vitesse 
Transvaser dans un plat de service, et maintenir au chaud. 

4. Mettre l’eau dans le bol et porter à ébullition 10 min/100°C/vitesse 1. 

5. Ajouter les tagliatelles et la c. à café de sel restante, et cuire sans le gobelet 
doseur le temps indiqué sur le paquet/ 100°C/C*/vitesse 1, 

ou jusqu’à ce qu elles soient al dente. Égoutter les pâtes dans le Varoma, 
puis les transvaser dans le plat contenant les cèpes. Ajouter les 20 g 
d’huile d’olive restants, le persil haché et le poivre noir, et mélanger à 
l’aide de la spatule. Servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• Ajustez la quantité de sel à vos goûts et à la qualité des cèpes utilisés. 

• Servez avec du parmesan râpé. 

VARIANTE(S) 

• Préparez ce plat avec des pâtes maison : dans ce cas, faites cuire les pâtes dans 
une casserole tout en faisant rissoler les cèpes dans le Thermomix\ 



Préparation : 25 min 
Temps total : 1 h 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
1599 kJ/382 kcal/protides 11 g 
glucides 54 g/lipides 14 g 


4 portions 


facile 
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SPAGHETTI CARBONARA 


INGREDIENTS 

60 g de parmesan, 
coupé en morceaux 
30 g de pecorino (facultatif) 

1 échalote (30 g) 

150 g de lardons 

20 g d'huile d'olive extra vierge 

1200 g d'eau 

3 A c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
350 g de spaghetti 
3 oeufs 
1 jaune d'oeuf 


PREPARATION 

1. Mettre le parmesan et le pecorino dans le bol, et râper 

10 sec/vitesse 10. Transvaser dans un récipient et réserver. 

2. Mettre 1 échalote dans le bol et hacher 3 sec/vitesse 5. Racler les 
parois du bol à l aide de la spatule. 

3. Ajouter les lardons et l’huile d’olive, et rissoler 5 min/120°C/vitesse 1. 
Transvaser dans un grand plat de service creux et maintenir au chaud. 

4. Mettre l’eau et V 2 c. à café de sel dans le bol, et porter à ébullition 

10 min/100°C/vitesse 1. 

5. Ajouter les spaghetti au contenu du bol par l’orifice du couvercle 
et cuire sans le gobelet doseur le temps indiqué sur le paquet/ 
100°C/^/vitesse 1, ou jusqu’à ce qu’ils soient al dente. Égoutter les 
spaghetti dans le Varoma et les verser dans le plat de service contenant 
les lardons. Bien mélanger et garder au chaud. 

6. Mettre les oeufs, le jaune d’oeuf, le fromage râpé, l M c. à café de sel et 
le poivre dans le bol, et mélanger 15 sec/vitesse 4. Verser sur les 
pâtes chaudes et les lardons. Mélanger soigneusement à l’aide de la 
spatule et servir immédiatement. 


CONSEIL(S) 

• Si de l'écume se forme sur le couvercle du bol pendant la cuisson des pâtes, 
ajoutez 1 c. à café d'huile ou de beurre à l'eau de cuisson. 

• Les pâtes cuites al dente sont tendres mais restent fermes sous la dent. 

• C'est la chaleur des pâtes qui permet à l'œuf de cuire partiellement et d'épaissir. 

Il est donc important que les pâtes soient encore bien chaudes lorsque l'on y ajoute 
les oeufs au moment de servir. 

• Pour que les oeufs ne soient pas trop cuits et que la sauce soit onctueuse, rincez le 
bol à l'eau froide à l'étape 6 pour le refroidir avant d’ajouter les oeufs. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 35 min 


4 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
2528 kJ/604 kcal/protides 37 g 
glucides 63 g/lipides 27 g 


4 portions 


facile 

























122 PATES ET RIZ 


PATES A LA SAUCE TOMATE, 
JAMBON ET CHORIZO 


INGREDIENTS 

70 g de parmesan, coupé en 
morceaux (3 cm) 

100 g de jambon cru, type Serrano, 
coupé en cubes (1 cm) 

100 g de chorizo, coupé en 
tranches (1 cm) 

120 g d'oignons, coupés en deux 
30 g d'huile d'olive extra vierge 
400 g de sauce tomate 
(voir «Conseil(s)») 
y 2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
y 2 c. à café d'origan déshydraté 
600 g d'eau 

350 g de pâtes sèches, type penne 
rigate, ou autres pâtes similaires 


PREPARATION 

1. Mettre le parmesan dans le bol et mixer 10 sec/vitesse 10. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 

2. Mettre le jambon cru et le chorizo dans le bol et mixer 
Turbo/0,5 sec/6-8 fois. Transvaser dans un récipient et réserver. 

3. Mettre les oignons et l’huile d’olive extra vierge dans le bol, 
mixer 4 sec/vitesse 5 puis rissoler 7 min/120°C/vitesse 1. 

4. Ajouter les tomates concassées et leur jus, et cuire 
6 min/Varoma/vitesse 1. 

5. Ajouter le jambon et le chorizo réservés, le sel, l’origan et l’eau, 
et cuire 4 min/100°C/vitesse 1. 

6. Ajouter les pâtes et cuire 

le temps indiqué sur le paquet/100°C/O/vitesse 1, 

ou jusqu’à ce qu’elles soient al dente. 

Servir immédiatement accompagné de parmesan râpé. 


CONSEIL(S) 

• Utilisez une sauce tomate faite maison ou une sauce tomate prête à l'emploi. 

• Si vous utilisez des tomates fraîches, concassez-les 4 sec/vitesse 6 après l'étape 3. 
Transvaser dans un récipient et réservez. Continuez comme indiqué. 

VARIANTE(S) 

• Transvasez les pâtes dans un plat à gratin, parsemez de parmesan et placez sous 
le gril jusqu'à ce que le fromage soit fondu et ait pris une belle couleur dorée. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 45 min 


4 




facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
2501 kJ/597 kcal/protides 32 g 
glucides 49 g/lipides 30 g 


4 portions 































































































































































































124 PATES ET RIZ 


INGREDIENTS 

1000 g d'eau 
200 g de vin blanc 
100 g de jus d'orange, 
fraîchement pressé 
1 V 2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
400 g de filets de truite, 
parés et désarêtés, ou 
de filets de saumon frais, 
parés et désarêtés 
200 g de petits pois surgelés 
240 g de pâtes sèches courtes 
(mezze penne rigate par ex.), 
10 minutes de cuisson 
40 g d'huile d'olive extra vierge 
1 gousse d'ail 

30 g de câpres en saumure, 
rincées 

80 g d'olives noires dénoyautées 
350 g de tomates cerises, 
coupées en deux 
ou en quartiers 
1 pincée de poivre noir 
moulu (facultatif) 

10 g de jus de citron (facultatif) 


USTENSILE(S) 

1 grand saladier 


SALADE DE PATES AUX 
LEGUMES ET A LA TRUITE 

PREPARATION 

1. Mettre beau, le vin blanc, le jus d’orange et le sel dans le bol. Poser 

les filets de truite dans le Varoma et les petits pois surgelés sur le plateau 
vapeur. Mettre l’ensemble Varoma en place et cuire à la vapeur 
12 min/Varoma/vitesse 1. Retirer l’ensemble Varoma et réserver. 

2. Ajouter les pâtes dans le bol par l’orifice du couvercle, et repositionner 
l’ensemble Varoma. Cuire 10 min/Varoma/Ç^/vitesse 1. Réserver 
le Varoma et égoutter les pâtes dans le panier cuisson en les passant 
rapidement sous un filet d’eau froide pour en stopper la cuisson. 
Transvaser les pâtes dans un grand plat de service, ajouter 10 g d’huile 
d’olive et mélanger. 

3. Sans nettoyer le bol, mettre la gousse d’ail et les 30 g d’huile d’olive 
dans le bol, et rissoler 3 min/120°C/vitesse 1. Retirer éventuellement 
la gousse d’ail. 

4. Ajouter les filets de truite, les petits pois, les câpres et les olives noires, 
et cuire 3 min/100°C/Ç^/vitessc 1. Verser la préparation sur les 
pâtes, ajouter les tomates cerises et mélanger. Assaisonner avec du 
poivre et du jus de citron en fonction des goûts, et servir la salade 
froide ou à température ambiante. 


CONSEIL(S) 

• Saupoudrez de persil haché en fonction des goûts. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez les petits pois surgelés par des petits pois en conserve égouttés : 
ajoutez-les aux pâtes cuites à la fin de l'étape 2. 

• Remplacez la truite par des filets d'espadon. Ajustez le temps de cuisson de l'étape 
2 en fonction de la qualité et du type de poisson choisi. 

• Si vous préférez des morceaux de poisson plus gros, ne les ajoutez pas au contenu 
du bol à l'étape 4. Coupez plutôt le poisson en morceaux et mélangez-le délicatement 
à la salade à l'aide de la spatule. 

• Si vous préférez un goût d'ail plus prononcé, ne retirez pas la gousse du bol à l'étape 
3, mais hachez-la 5 sec/vitesse 6 avant de la faire rissoler. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 45 min 


6 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1497 kJ/357 kcal/protides 21 g 
glucides 35 g/lipides 14 g 


6 portions 


facile 

















































126 PATES ET RIZ 


RISOTTO 


INGREDIENTS 

40 g de parmesan, 

coupé en morceaux (3 cm) 

1 échalote (env. 30 g) 

40 g de beurre 

10 g d'huile d'olive extra vierge 
320 g de riz spécial risotto 
(Carnaroli, Arborio par ex.), 
14-15 minutes de cuisson 
(Voir « Conseil(s) ») 

60 g de vin blanc sec 
720 g d'eau 

1 cube de bouillon, de viande ou de 
légumes, ou 1 c. à café bombée 
de fond de viande ou de fond 
de légumes 

V 2 -I c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 


PREPARATION 

1. Mettre le parmesan dans le bol et râper 10 sec/vitesse 10. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 

2. Mettre réchalote dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les 
parois du bol à l aide de la spatule. 

3. Ajouter 20 g de beurre et l'huile d'olive, et rissoler 
3 min/120°C/vitesse 1. 

4. Ajouter le riz spécial risotto et rissoler 3 min/120°C/CVvitesse 1, 
sans le gobelet doseur. 

5. Ajouter le vin blanc sec et cuire 1 min/100°C/ÇVvitesse 1» 

sans le gobelet doseur. 

6. Ajouter l’eau, le cube de bouillon et le sel, puis racler le fond du 
bol à l’aide de la spatule pour décoller le riz si nécessaire. Cuire 
12-13 min/100°C/Ç^/\dtesse 1. Mettre le panier cuisson à la place 
du gobelet doseur sur le couvercle du bol pour éviter les projections. 
Laisser le risotto reposer dans le bol pendant 1 minute, puis le 
transvaser dans un plat. A l'aide de la spatule, mélanger le parmesan 
et les 20 g de beurre restants, et servir immédiatement. 


CONSEIL(S) 

• Le risotto est meilleur dégusté immédiatement. 

• Ajustez le temps de cuisson du riz au temps indiqué sur le paquet. 

• Le taux d'absorption du liquide peut varier en fonction de la variété et de la qualité 
du riz. Si le risotto vous semble sec mais qu'il n'est pas encore cuit, ajoutez un peu 
de liquide. 

• Petite astuce pour personnaliser votre risotto : pour 100 g de riz, il vous faudra 
250 g de liquide (eau et vin) mélangé à un bouillon. La quantité maximale de riz 
pouvant être cuite en une fois pour cette recette est de 500 g. En ajoutant des 
ingrédients (champignons ou saucisse par ex.), vous augmentez le volume global 
à mettre dans le bol. Ajustez la quantité de riz en conséquence. 

VARIANTE(S) 

• Risotto au safran : ajoutez 2 pincées de safran en poudre à l'étape 6. 

• Risotto aux champignons : à l'étape 3, ajoutez 250 g de champignons frais 
(éventuellement coupés en morceaux) ou 50 g de champignons déshydratés 
(réhydratés 30 minutes dans de l'eau, puis égouttés). Poursuivez comme indiqué 
dans la recette. Dans cette variante, on peut aussi ajouter du safran. 

• Risotto à la saucisse et aux pommes : à l'étape 3, ajoutez 150 g de chair à saucisse. 
A l'étape 4, ajoutez 100 g de pommes vertes, coupées en dés. A l'étape 6, ajoutez 
800 g d'eau et faires cuire 19-20 minutes. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 25 min 


4 



facile 



aa 


Valeurs nutritionnelles par portion : 
1812 kJ/433 kcal/protides 9 g 
glucides 63 g/lipides 15 g 


4 portions 














































































































































































































































































































































128 PATES ET RIZ 


SALADE DE RIZ 


INGREDIENTS 

2 oeufs 

280 g de courgettes, 
coupées en petits dés 
120 g de carottes, 

coupées en petits dés 
100 g de petits pois surgelés 
1200 g d'eau 
1 c. à café de sel 
250 g de riz, mi-cuit 

(env. 15 minutes de cuisson) 

200 g de thon à l'huile, 

en conserve (poids total), 
égoutté et coupé en morceaux 
100 g d'olives, noires ou vertes, 
dénoyautées, entières 
ou hachées 

15-20 g de cornichons, 
coupés en lamelles 
1 brin de menthe fraîche, 
les feuilles seulement 
1 c. à soupe d'huile d'olive 
extra vierge 

1-2 c. à soupe de vinaigre 

ou de jus de citron (facultatif) 

7 tomates cerises, coupées en deux 
ou en quatre 


PREPARATION 

1. Mettre les œufs dans le Varoma et les courgettes, carottes et petits pois 
sur le plateau vapeur. Réserver. 

2. Mettre l’eau et le sel dans le bol. Insérer le panier cuisson et y peser le 
riz. Le mélanger à l’aide de la spatule pour tremper tous les grains et 
ainsi favoriser une cuisson homogène. Mettre le Varoma en place et 
cuire à la vapeur 21 min/Varoma/vitesse 2. Réserver le Varoma et 
laisser refroidir les œufs et les légumes. Rincer rapidement le riz sous 
un filet d’eau froide dans le panier cuisson, réserver et laisser égoutter. 

3. Transvaser le riz égoutté dans un grand saladier, ajouter les légumes, 
le thon, les olives, les cornichons et les feuilles de menthe. Ajouter 
l’huile d’olive et le vinaigre, mélanger et rectifier rassaisonnement si 
nécessaire. Écaler les œufs durs et les couper en rondelles. Décorer la 
salade de rondelles d’œufs et de tomates cerises coupées en quartiers, 
et servir frais ou à température ambiante. 


VARIANTE(S) 

• Remplacez la menthe par du persil. 

• Ajoutez des ingrédients au gré de votre humeur (saucisse de Francfort en tranches, 
maïs, cubes de mozarella par ex.). 


USTENSILE(S) 

1 grand saladier 



Préparation : 20 min 
Temps total : 1 h 


4 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
2027 kJ/485 kcal/protides 21 g 
glucides 59 g/lipides 18 g 


4 portions 


facile 








































130 PATES ET RIZ 


ASSORTIMENT DE LEGUMES SUR 
LIT DE RIZ ET SAUCE AU YAOURT 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


La sauce au yaourt 

1 gousse d'ail 

250 g de yaourt nature (2 pots) 

1 c. à soupe d'huile d'olive 

L'assortiment de légumes 

80-100 g d'oignons, coupés en 
deux 

50 g de concentré de tomate 
400 g de tomates, coupées en 
quartiers 

1V 2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
V 2 c. à café de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 
1 c. à café de sucre 
1 c. à soupe d'huile d'olive 
500 g d'eau 
200 g de riz basmati 
300 g d'aubergines, coupées en 
cubes 

1 poivron jaune, coupé en gros 
morceaux 

300 g de courgettes, coupées en 
rondelles 


La sauce au yaourt 

1. Mettre la gousse d’ail dans le bol et hacher 2 sec/vitesse 8. Racler les 
parois du bol à laide de la spatule. 

2. Ajouter le yaourt nature et l’huile d’olive, mixer 5 sec/vitesse 3. 
Transvaser dans un récipient et réserver. Nettoyer le bol. 

L'assortiment de légumes 

3. Mettre l’oignon dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les 
parois du bol à l’aide de la spatule. 

4. Ajouter le concentré de tomate, les tomates, 1 c. à café de sel, le poivre, 
le sucre et l’huile d’olive, puis mixer 5 sec/vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l’aide de la spatule. 

5. Ajouter l’eau, mettre le riz dans le panier cuisson, le rincer sous un filet 
d’eau froide, insérer le panier cuisson et réserver. 

6. Mettre l’aubergine et le poivron jaune dans le Varoma, saupoudrer 
avec le reste de sel. Mettre la courgette sur le plateau vapeur. Insérer 
ce dernier dans le Varoma, mettre en place l'ensemble Varoma et cuire 
à la vapeur 25 min/Varoma/vitesse 1. 

7. Transvaser les légumes sur un plat de service, napper de sauce tomate 
et servir chaud, accompagné de riz et de sauce au yaourt. 


CONSEIL(S) 

• Servez en accompagnement d'une viande grillée ou d'un poisson. 

• Si la sauce vous semble trop fluide, épaississez-la avec 1 c. à soupe de farine. 

• Servez avec un vin grec blanc ou rouge. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 45 min 



4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1635 kJ/388 kcal/protides 10 g 
glucides 59 g/lipides 12 g 
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134 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


HACHIS PARMENTIER 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


Le hachis 

100 g d'oignons, coupés en deux 
20 g de beurre, et un peu pour le plat 
300 g de restes de viande cuite 
(pot-au-feu par ex.), coupée en 
morceaux 
20 g de persil 

2 pincées de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 
1 c. à soupe de madère (facultatif) 

La purée 

1000 g de pommes de terre 
spéciale purée, coupées en 
morceaux (3-4 cm) 

400 g de lait 

V 2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 

1 pincée de poivre, à ajuster en 

fonction des goûts 
50 g de beurre 

2 c. à soupe de chapelure ou de 

gruyère râpé (facultatif) 


Le hachis 

1. Mettre l’oignon dans le bol, et hacher 5 sec/vitesse 5. 

Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

2. Ajouter le beurre et rissoler 4 min/Varoma/vitesse 1, 
sans le gobelet doseur. 

3. Ajouter les morceaux de viande, le persil, le poivre et le madère, 

et mixer 15 sec/vitesse 7. Transvaser dans un récipient et réserver. 

La purée 

4. Insérer le fouet. Mettre les pommes de terre, le lait, le sel et le poivre 
dans le bol, et cuire 24 min/100°C/5Vvitesse 1 , en remplaçant le 
gobelet doseur par le panier cuisson sur le couvercle du bol pour éviter 
les projections. 

5. Peu avant la fin de la cuisson, préchauffer le four à 220°C. Beurrer un 
plat à gratin et réserver. 

6. Ajouter le beurre et mixer 40 sec/vitesse 3. 

7. Verser la moitié de la purée dans le plat à gratin. Couvrir de hachis, et 
terminer par le reste de purée. Égaliser la surface à l’aide d’une fourchette. 
Saupoudrer éventuellement de chapelure ou de gruyère râpé, puis 
gratiner au four 15 minutes à 220°C. Servir chaud, accompagné par 
exemple d’une salade verte. 


USTENSILE(S) 

plat à gratin 



Préparation : 5 min 
Temps total : 50 min 


4 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
2462 kJ/586 kcal/protides 31 g 
glucides 50 g/lipides 29 g 


4 portions 


facile 




























136 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


TOMATES FARCIES 


INGREDIENTS 

15 g d'huile d'olive 
6 grosses tomates de même taille, 
à farcir 

V 2 c. à café de sel 
150 g d'oignons, coupés en deux 
6 branches de persil 
150 g d'échine de porc, coupée en 
cubes (2-3 cm) 

300 g de viande de bœuf hachée 
poivre 

1 pincée d'origan 


USTENSILE(S) 

plat à gratin 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 200°C. Huiler légèrement un plat à gratin et 
réserver. 

2. Couper légèrement la base des tomates si nécessaire afin qu elles 
tiennent à plat. Couper le tiers supérieur des tomates et réserver pour 
faire le chapeau, les évider à laide d'une cuillère, et réserver la pulpe 
et le jus. Saupoudrer l’intérieur de sel, les retourner sur une assiette 
et les laisser dégorger. 

3. Mettre les oignons dans le bol, et mixer 5 sec/vitesse 5. 

Racler les parois du bol à Taide de la spatule. 

4. Ajouter le persil, les morceaux d’échine de porc et la viande de boeuf 
hachée, et mixer 8 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à 1 aide de 
la spatule. 

5. Ajouter la pulpe des tomates, le sel, le poivre et l’origan, et mélanger 
8 sec/vitesse 5 en vous aidant de la spatule. 

6. Farcir les tomates de préparation, les couvrir de leur chapeau et les 
déposer dans le plat à gratin préparé. Cuire au four pendant 40 minutes 
à 200°C, ou jusqu’à ce que les tomates soient tendres et que la farce 
soit bien cuite. Servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• Les tomates farcies sont un des grands classiques de la cuisine française familiale. 
Elles se dégustent cuites ou crues selon les goûts et les saisons. 

• Veillez à faire cuire les tomates avec leur couvercle pour éviter que la farce ne se 
dessèche. 

• Pour un plat plus copieux, servez accompagné de pâtes fraîches ou de riz. 




Etape 2 


Etape 2 


Etape 2 




Etape 6 


Préparation : 10 min 
Temps total : 50 min 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
960 kJ/229 kcal/protides 17 g 
glucides 11 g/lipides 14 g 


6 portions 


facile 































138 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


INGREDIENTS 

600 g d'eau 
130 g de carottes, 

coupées en morceaux 
60 g de céleri-rave, 
coupé en morceaux 
60 g de feuilles de céleri 
ou 50 g de persil frais, 
les feuilles seulement 
1 cube de bouillon de volaille 
ou 1 c. à café bombée 
de fond de volaille 
600 g d'escalopes de poulet, 
coupées en lanières (5x2 cm) 
Vfe c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
V 4 c. à café de poivre du moulin, 
à ajuster en fonction des goûts 
150 g de champignons de Paris, 
coupés en lamelles 
40 g de farine 
100 g de crème fraîche 
1 c. à café de sauce Worcestershire 
(facultatif) 

1 c. à café de jus de citron 
60 g de beurre, 

coupé en morceaux 


POULET AUX LEGUMES, 

SAUCE A LA CREME 

PREPARATION 

1. Mettre le au, les carottes, le céleri-rave, les feuilles de céleri et le cube 
de bouillon de volaille dans le bol. Assaisonner les lanières de poulet 
avec le sel et le poivre, et les mettre dans le Varoma. Mettre le Varoma 
en place et cuire 20 min/Varoma/vitesse 1. 

2. Pendant ce temps, mettre les champignons de Paris sur le plateau 
vapeur et réserver. 

3. Ouvrir le couvercle du Varoma avec précaution pour éviter les brûlures, 
et mélanger les lanières de poulet à l’aide de la spatule pour s’assurer 
d’une cuisson homogène. Insérer le plateau vapeur, fermer le couvercle 
du Varoma et prolonger la cuisson 5 min/Varoma/vitesse 1. 

Retirer l’ensemble Varoma et réserver. 

4. Ajouter la farine, la crème fraîche, la sauce Worcestershire et le 
jus de citron au contenu du bol, et cuire 1 min/100°C/vitesse 6. 

5. Ajouter les champignons de Paris et le beurre, et cuire 

1 min/80°C/O/vîtesse 2. Rectifier l’assaisonnement en fonction 
des goûts, et servir le poulet et la sauce séparément, ou le poulet nappé 
de sauce. 


CONSEIL(S) 

• Servez avec du riz ou des dumplings (ravioli chinois). 


VARIANTE(S) 

• Remplacez la crème fraîche par de la crème aigre. 



Préparation : 30 min 
Temps total : 50 min 


4 portions 



moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1693 kJ/405 keal/protides 39 g 
glucides 12 g/lipides 22 g 







































































140 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


POULET VAPEUR, TAGLIATELLES 
ET VELOUTE DE LEGUMES 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


Le velouté, le poulet vapeur 
et les tagliatelles de légumes 

80-100 g d'oignons, coupés en deux 
1 gousse d'ail 

1-2 carottes, coupées en tagliatelles 

1 courgette, coupée en tagliatelles 
20 g d'huile d'olive 

400 g d'eau 

2 c. à café rases de sel 

450 g de légumes variés (2 pommes 
de terre, 1 courgette, 2 carottes, 
1 blanc de poireau ...), coupés 
en rondelles 

500 g de filets de poulet, coupés en 
lanières 

20 g de beurre ou 1 c. à soupe de 
crème liquide (facultatif) 

La sauce 

50 g de crème fraîche 
1 c. à soupe de moutarde 
sel, à discrétion 
poivre, à discrétion 
3-4 brins de persil frais 
1 jaune d'œuf (facultatif) 


Le velouté, le poulet vapeur et les tagliatelles de légumes 

1. Mettre 1 oignon et la gousse d’ail dans le bol, et hacher 5 sec/vitesse 5. 
Racler les parois du bol à laide de la spatule. 

2. A l aide d’un économe, détailler les carottes et la courgette en tagliatelles 
dans le Varoma en vous arrêtant à la zone des pépins ou du coeur de la 
carotte. Réserver le Varoma. Mettre le coeur des carottes et des courgettes, 
coupées en morceaux, dans le bol. Ajouter l’huile d’olive au contenu du 
bol et faire suer 1 min 30 sec/80°C/vitesse 1 sans le gobelet doseur. 

3. Ajouter l’eau et le sel. Mettre les légumes variés, coupés en rondelles, 
dans le panier cuisson. Insérer ce dernier. Disposer les lanières de pou¬ 
let sur le plateau vapeur, insérer ce dernier dans le Varoma, mettre en 
place l’ensemble Varoma et cuire à la vapeur 20 min/Ç^/vitesse 

4. Retirer l’ensemble Varoma et maintenir au chaud. Vider le contenu du 
panier cuisson dans le bol oter la fonction sens inverse (O), ajouter le 
beurre et mixer 1 min/vitesse 10. 

5. En fonction des légumes utilisés et de la consistance de velouté 
souhaitée, ajouter éventuellement de l’eau à la purée obtenue jusqu a 
la graduation 1 ou 1.5 L du bol, et mixer 10 sec/vitesse 5. 

La sauce 

6. Garder un fond de velouté dans le bol à hauteur du couteau le plus bas. 
Transvaser le reste dans un récipient. Ajouter la crème fraîche, la 
moutarde, le sel, le poivre, le persil, et éventuellement le jaune d’oeuf, 
mixer 20 sec/vitesse 7, puis chauffer 2 min/60°C/vitesse 2. Servir 
le velouté immédiatement ou le réserver pour une utilisation ultérieure. 
Disposer les lanières de poulet sur un plat de service et les légumes 
autour, puis servir aussitôt, accompagné de sauce. 


VARIANTE(S) 

• Etape 2, remplacez l'huile d'olive par 20 g de beurre. 

• Remplacez les filets de poulet par des filets de poisson. Dans ce cas, pour la sauce, 
remplacez la moutarde par Vi jus de citron et ajoutez du cumin par exemple. 

• Variez ou ajoutez des légumes à volonté en fonction de vos goûts et de la saison : 
ajoutez par exemple un peu de navet, ou des bouquets de brocoli que vous pouvez 
faire cuire dans le Varoma avec les tagliatelles. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 45 min 



4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1973 kJ/473 kcal/protides 34 g 
glucides 20 g/lipides 29 g 
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142 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


POULET EN ROBE DE JAMBON, 
SAUCE CHASSEUR 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


Les roulés de poulet 

4 branches de persil 

60-80 g d'oignon, coupé en deux 

1-2 gousses d'ail 

20 g de beurre 

250 g de bouillon de légumes 
200 g de vin rouge 

1 c. à café de romarin frais 

800 g de pommes de terre, cou¬ 
pées en cubes (2 cm env.) 

4 blancs de poulet (150 g 
chacun env.) 

8 tranches de jambon cru 
400 g de champignons de Paris, 
brossés et coupés en lamelles 

La sauce 

50 g de vin rouge 

15 g de farine 

60 g de crème fraîche 

2 pincées de poivre, à ajuster en 

fonction des goûts 


USTENSILE(S) 

film alimentaire 


Les roulés de poulet 

1. Mettre le persil dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 8. 

Transvaser dans un récipient et réserver. 

2. Mettre l'oignon et bail dans le bol, et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler 
les parois du bol à laide de la spatule. 

3. Ajouter le beurre et faire revenir 3 min/90°C/vitesse 2, sans le 
gobelet doseur. 

4. Ajouter le bouillon, le vin rouge et le romarin, et porter à ébullition 
10 min/Varoma/vitesse 1, sans le gobelet doseur. 

Pendant ce temps, mettre les cubes de pomme de terre dans le panier 
cuisson et réserver. Couper les blancs de poulet en deux dans la longueur, 
et rouler chacun des morceaux obtenus dans une tranche de jambon 
cru, puis dans une feuille de film alimentaire. Déposer les roulés sur le 
plateau vapeur. Ajouter une partie des champignons, et mettre le reste 
dans le Varoma. Réserver l’ensemble Varoma. 

5. Insérer le panier cuisson, mettre en place l’ensemble Varoma et cuire 
à la vapeur 20 min-25 min/Varoma/vitesse 1. Disposer les roulés 
de poulet, les champignons et les pommes de terre sur un plat de 
service, et réserver au chaud. 

La sauce 

6. Ne garder dans le bol que 250 g de bouillon de cuisson (réserver le reste 
pour une autre utilisation). Ajouter le vin rouge, la farine, la crème 
fraîche et le poivre, et mixer 5 sec/vitesse 4. Racler les parois du bol 
à l’aide de la spatule. 

7. Chauffer 3 min/100°C/vitesse 2. Servir les roulés de poulet et les 
légumes aussitôt, nappés de sauce et parsemés de persil haché. 



Etape 4 


Etape 4 




A 

# 

Valeurs nutritionnelles par portion : 

fJE 

Préparation : 30 min 


2304 kJ/548 kcal/protides 49 g 


Temps total : 1 h 10 min 

4 portions 

facile 


































































144 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


WRAPS DE POULET 
SAUCE TOMATE 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


100-120 g de parmesan 

Les roulés de poulet 

6 escalopes de poulet 

1 - 2 pincées de poivre, à ajuster 

en fonction des goûts 
6 tranches de jambon sec 

La sauce 

250 g d'oignons, coupés en deux 
100 g de lardons 
400-500 g de tomates fraîches, 
coupées en quatre 
quelques feuilles d'estragon 
100 g de vin blanc 
V 2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 

2- 3 pincées de poivre, à ajuster en 

fonction des goûts 


USTENSILE(S) 

film alimentaire 


1. A l’aide d’un économe, découper de fines lamelles dans la moitié du 
parmesan et réserver. 

2. Mettre le reste de parmesan, en morceaux dans le bol et râper 
15-20 sec/vitesse 10. Transvaser dans un récipient et réserver. 

Les roulés de poulet 

3. Ouvrir les escalopes de poulet dans l'épaisseur, les poivrer légèrement, 
poser une tranche de jambon sec sur l’escalope ouverte, ajouter 
quelques lamelles de parmesan, puis rouler l’escalope en boudin. 
Envelopper de film alimentaire en serrant bien et disposer dans le 
Varoma. Réserver. 

La sauce 

4. Mettre les oignons dans le bol, et hacher 3-5 sec/vitesse 5. Racler les 
parois du bol à l’aide de la spatule. 

5. Ajouter les lardons, les quartiers de tomate, les feuilles d’estragon, 
le vin blanc, le sel et le poivre. Mettre l’ensemble Varoma en place, 
et cuire à la vapeur 20 min/Varoma/vitesse 2. 

6. Percer le film alimentaire des roulés de poulet avec la pointe d’un 
couteau et laisser le jus de la viande s’écouler dans le bol. Retirer 
ensuite le Varoma et réserver les roulés au chaud. Ajouter le parmesan 
râpé au contenu du bol et mixer 30 sec/vitesse 8. 

7. Retirer le film alimentaire, couper les extrémités des roulés de manière 
à obtenir une base bien droite, puis couper le boudin en deux en biais. 
Servir les roulés de poulet chauds debout sur une assiette et nappés de 
sauce. 


CONSEIL(S) 

• Si les tomates étaient très juteuses, et la sauce encore très liquide, prolongez-en 
la cuisson 1-2 minutes. 

• Le parmesan et le jambon sec étant déjà salé, il est inutile d'ajouter du sel aux roulés 
de poulet. 




Préparation : 25 min 
Temps total : 45 min 


6 portions 


facile 


Valeurs nutritionnelles par portion : 
1796 kJ/428 kcal/protides 50 g 
glucides 14 g/lipides 19 g 
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146 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


POULET BASQUAISE 


INGREDIENTS 

2 gousses d'ail 

200 g d'oignons, coupés en deux 
10 g d'huile d'olive 
250 g de poivron vert, coupé en 
lanières 

250 g de poivron rouge, coupé en 
lanières 

250 g de tomates, coupées en quatre, 
épépinées et dégorgées 
600 g de pilons de poulet 
200 g de vin blanc sec 
1 c. à café de gros sel 
V 2 c. à café de piment d'Espelette, 
à ajuster en fonction des goûts 
ou 1 c. à café de paprika doux 
(facultatif) 

1 feuille de laurier 
1 c. à café de feuilles de thym ou 
d'herbes de Provence 


PREPARATION 

1. Mettre les gousses d’ail et les oignons dans le bol, et hacher 

5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

2. Ajouter l'huile d'olive et rissoler 3 min/120°C/vitesse 2, sans le 
gobelet doseur. 

3. Ajouter les lanières de poivron vert et de poivron rouge ainsi que les 
tomates, et mijoter 5 min/100°C/C*/vitesse 

4. Ajouter les pilons de poulet, le vin blanc, le gros sel, le piment 

d'Espelette, la feuille de laurier et le thym, puis mijoter à nouveau 
22 min/100°C/CVvitesse Rectifier l'assaisonnement si 

nécessaire. Retirer la feuille de laurier et le thym. Présenter le poulet 
et les légumes sur un plat de service, nappés de sauce et accompagnés 
par exemple de riz blanc. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 45 min 


4 


4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1219 kJ/291 kcal/protides 36 g 
glucides 12 g/lipides 10 g 
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148 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


BOULETTES DE VIANDE 
A LA SAUCE TOMATE 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


Les boulettes de viande 

40 g de pain, frais ou rassis, 
coupé en morceaux 
40 g de lait 

6-12 brins de persil plat, 
les feuilles seulement 

1 gousse d'ail (facultatif) 

400 g de viande de boeuf hachée 

2 oeufs 

V 2 c. à café de sel 
1 pincée de poivre noir, moulu 
huile, pour graisser 


Les boulettes de viande 

1. Placer un récipient sur le couvercle du bol, y peser le pain et le lait. 
Réserver le récipient et laisser le pain tremper. 

2. Mettre le persil et la gousse d’ail dans le bol, et mixer 5 sec/vitesse 7. 
Racler les parois du bol à Paide de la spatule. 

3. Ajouter la viande de boeuf hachée, les oeufs, le sel et le poivre noir. 
Essorer le pain et jeter le lait. Ajouter le pain au contenu du bol, et 
mixer 10 sec/vitesse 5. Transvaser dans un récipient. 

4. Huiler le Varoma et le plateau vapeur. Avec les mains huilées, former 
des boulettes (0 4 cm) et les disposer dans le Varoma et le plateau 
vapeur. Réserver. 


La sauce tomate 

1 gousse d'ail 

50-80 g d'oignons, coupés en deux 
20 g d'huile d'olive extra vierge 
600 g de tomates concassées 
1 c. à café de sel 
1 pincée de poivre noir, moulu 


La sauce tomate 

5. Mettre la gousse d’ail, les oignons et l’huile d’olive dans le bol, mixer 
5 sec/vitesse 5 et rissoler 3 min/120°C/vitesse 1. 

6. Ajouter les tomates concassées, le sel et le poivre. Mettre le Varoma 
en place et cuire 20 min/Varorna/vitesse 1. Servir les boulettes 
chaudes accompagnées de sauce. 


CONSEIL(S) 

• Utilisez du pain croustillant tel que baguette, ciabatta, pain de campagne, pain 
complet ou petits pains. 

• Accompagnez les boulettes de riz ou de pommes de terre vapeur. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez tout ou partie de la viande de boeuf par du veau ou du poulet, en fonction 
des goûts. 

• Ajoutez 50 g de parmesan râpé à l'étape 2. 

• Si vous utilisez des tomates fraîches, ajoutez-les à l'étape 6 et concassez-les 
7 sec/vitesse 6 avant de poursuivre selon les indications de la recette. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 40 min 


4 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1507 kJ/359 kcal/protides 27 g 
glucides 11 g/lipides 23 g 


4 portions 


facile 



































































































150 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


BOEUF BOURGUIGNON 


INGREDIENTS 

200-250 g d'oignons, coupés en 
deux 

3 gousses d'ail 
20 g d'huile d'olive 
100-200 g de lard fumé, coupé en 
lardons 

800 g de viande de bœuf, coupée en 
cubes (2-3 cm) (de préférence 
gîte, paleron, collier ou joue) 

15 g de fécule de maïs (facultatif) 
ou 15 g de farine (facultatif) 

400 g de carottes, coupées en 
rondelles 

250 g de vin rouge, de préférence 
corsé 

250 g d'eau 

1 c. à café de sel, à ajuster en 

fonction des goûtsgoûts 

2 pincées de poivre noir moulu, 

à ajuster en fonction des goûts 
1 bouquet garni 

(laurier, thym et persil) 

200 g de champignons de Paris, 
coupés en lamelles 


PREPARATION 

1. Mettre les oignons, les gousses d’ail et l’huile d’olive dans le bol, 
et mixer 3 sec/vitesse 5. 

2. Ajouter les lardons fumés, la viande de boeuf et la fécule de maïs, 
puis rissoler 8 min/120°C/Ç^/vitesse sans le gobelet doseur. 

3. Ajouter les carottes, le vin rouge, l’eau, le sel, le poivre et le bouquet 
garni, et cuire 30 min/100°C/Ç^/vitesse 1. 

4. Ajouter les champignons et prolonger la cuisson 

40 min/100°C/ÇVvitesse 1* * Retirer le bouquet garni. Servir 
chaud, accompagné par exemple de purée, de riz ou de pâtes fraîches. 


CONSEIL(S) 

• Préparez ce bœuf bourguignon la veille. Réchauffé, il révélera toute sa saveur. 


USTENSILE(S) 

poêle antiadhésive 



Préparation : 15 min 
Temps total : 1 h 30 min 


6 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
1420 kJ/340 kcal/protides 33 g 
glucides 8 g/lipides 19 g 


6 portions 


facile 
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152 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


POT-AU-FEU 


INGREDIENTS 

600 g de viande de bœuf 
(macreuse, jumeau), 
coupée en morceaux de 2-3 cm 

Le bouillon 

50 g de carottes, coupées en 
morceaux 
100 g de navets, 

coupés en morceaux 

1 branche de céleri, 

coupée en tronçons 
1000 g d'eau 
80-100 g d'oignons 

2 clous de girofle 

1 bouquet garni (thym, laurier, persil) 
1 c. à café de gros sel 

L'accompagnement 

400 g de carottes, 

coupées en rondelles 
400 g de poireaux, fendus en quatre 
dans la longueur 

400 g de pommes de terre fermes 
(type Roseval par ex.), 
coupées en morceaux 
sel, à discrétion 
poivre, à discrétion 
800 g d'eau 
quelques cornichons 
gros sel 
moutarde forte 


PREPARATION 

1. Sortir la viande de boeuf du réfrigérateur 1 heure avant la cuisson. 

Le bouillon 

2. Mettre la carotte, le navet et la branche de céleri dans le bol, et mixer 
10 sec/vitesse 4. Racler les parois du bol à Laide de la spatule. 

3. Ajouter leau, l’oignon, piqué de clous de girofle, le bouquet garni et 
le gros sel. 

L'accompagnement 

4. Mettre le Varoma en place. Y peser les carottes, le poireau et les 
pommes de terre, saler et poivrer légèrement. Cuire à la vapeur 

35 min/Varoma/vitesse Pendant ce temps, couper la viande en 
morceaux d’environ 3 cm de long. 

5. Retirer le Varoma et réserver. Ajouter 800 g d’eau froide au contenu 

du bol et chauffer 2 min/100°C/ÇVvitesse 1- 

6. Ajouter les morceaux de viande, remettre en place le Varoma et cuire 
à nouveau 45 min/100°C/Q/vitesse Disposer la viande dans un 
plat creux, entourée de légumes et arrosée d’un peu de bouillon. Servir 
le reste de bouillon à part, et offrir cornichons, gros sel et moutarde en 
accompagnement. 


CONSEIL(S) 

• Préparez ce plat à l'avance, il est délicieux réchauffé. 

• Il y a plusieurs plats dans le pot-au-feu : le bouillon se transforme en consommé avec 
un peu de vermicelles, les restes de viande sont utilisés pour le hachis Parmentier 
ou le boeuf miroton. Mixés avec du bouillon, les légumes deviennent soupe. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 1 h 40 min 


4 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1535 kJ/363 kcal/protides 36 g 
glucides 30 g/ lipides 11 g 


4 portions 


facile 






























































154 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


GOULASCH 


INGREDIENTS 

350 g de poivrons verts, épépinés 
et coupés en morceaux 
450 g de tomates, 
coupées en quatre 
100-150 g d'oignons oignons, 
coupés en deux 

1 gousse d'ail 

20 g d'huile d'olive 
500 g de viande de bœuf, dans 
la culotte (rumsteck), 
coupée en cubes (5 cm) 

250 g de pommes de terre, 
coupées en cubes 

2 c. à soupe de paprika 
1 c. à café de cumin 

1 c. à soupe de marjolaine 
V 2 cube de bouillon de bœuf 
V 2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
1 pincée de poivre, à ajuster en fon¬ 
ction des goûts 
30 g de vin rouge corsé 


PREPARATION 

1. Mettre le poivron vert et les tomates dans le bol, et hacher grossièrement. 
Turbo/0,5 sec/3-5 fois. Transvaser dans un récipient et réserver. 

2. Mettre l’oignon et la gousse d’ail dans le bol, et hacher 5 sec/vitesse 
5. Racler les parois du bol à laide de la spatule. 

3. Ajouter l’huile d’olive et faire revenir 3 min/120°C/vitesse 2, 
sans le gobelet doseur. 

4. Ajouter les morceaux de viande, les cubes de pomme de terre, le 
concassé de poivron et tomate, le paprika, le cumin, la marjolaine, 
le demi-cube de bouillon émietté, le sel, le poivre et le vin rouge, 
et cuire 40 irrin/100°C/CV vitesse 1. Servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• Servez accompagné éventuellement d'un plat de pâtes fraîches. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 50 min 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1804 kJ/431 kcal/protides 30 g 
glucides 22 g/lipides 24 g 


4 portions 


facile 
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1 56 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


CHILI CON CARNE 


INGREDIENTS 

250 g de cheddar, 

coupé en morceaux 


PREPARATION 

1. Mettre le cheddar dans le bol et râper 5 sec/vitesse 5. 
Transvaser dans un récipient et réserver. Ne pas rincer le bol. 


Le guacamole 

5 brins de coriandre fraîche, équeutée 
100 g d'oignons, coupés en deux 
1 piment frais, coupé en deux et 
épépiné, ou 1 c. à café de sauce 
pimentée (type Tabasco®) 

1 gousse d'ail 

100 g de tomates, coupées en quatre 
450 g d'avocats (2-3 avocats), 
bien mûrs et dénoyautés 
30 g d'huile d'olive 

2 c. à soupe de jus de citron vert 
Vi c. à café de sel, à ajuster en 

fonction des goûts 

Le Chili 

300 g d'oignons, coupés en deux 
5 gousses d'ail 
30 g d'huile 

750 g de viande de boeuf hachée 
400 g de tomates concassées, 
en conserve 

30 g de concentré de tomate 

1 c. à café de sucre 

2 pincées de sel, à ajuster en 

fonction des goûts 
2 feuilles de laurier 
Va c. à café de curcuma 
1 c. à café de paprika doux 

1 c. à soupe d'origan 

V 2 c. à café de cumin en poudre 

2 pincées de clou de girofle en poudre 
1 pincée de piment de Cayenne 

30 g de chocolat noir (70 % de 
cacao), détaillé en morceaux 
540 g de haricots rouges, en 
conserve (poids net égoutté) 

250 g de crème fraîche 


Le guacamole 

2. Mettre la coriandre dans le bol et hacher 3 sec/vitesse 7. Racler les 
parois du bol à Laide de la spatule. 

3. Ajouter les oignons, le piment, la gousse d'ail et les tomates, et hacher 
5 sec/vitesse 5. Transvaser dans un récipient et réserver. 

4. Mettre la chair d'avocat, l'huile d'olive, le jus de citron vert et le sel 
dans le bol, et mixer 5 sec/vitesse 4. 

5. Ajouter le mélange oignon-tomate et mixer 10 sec/vitesse 3. 
Rectifier l’assaisonnement si nécessaire, transvaser dans un bol et 
placer au réfrigérateur jusqu'au moment de servir. Nettoyer le bol. 

Le Chili 

6. Mettre les oignons et les gousses d'ail dans le bol, et hacher 

5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à l'aide de la spatule. 

7. Ajouter l'huile et rissoler 12 min/120°C/vitesse 1, sans le gobelet 
doseur, puis mijoter 8 min/Varoma/CVvitesse ^ en ajoutant la 
viande de boeuf par l'ouverture du couvercle sur les couteaux en marche. 

8. Ajouter les tomates concassées, le concentré de tomate, le sucre, 
le sel, les feuilles de laurier, le curcuma, le paprika, l'origan, 

le cumin, le clou de girofle et le piment de Cayenne, et mijoter 

30 min/100°C/ÇVvitesse 

9. Ajouter le chocolat et les haricots rouges, mijoter à nouveau 

3 min/100°C/Ç^/vitesse Retirer la feuille de laurier. Servir le 
chili dans un plat creux accompagné de cheddar râpé, de guacamole 
et de crème fraîche, servis à part. 


CONSEIL(S) 

• Servez éventuellement ce chili accompagné de tacos ou de tortillas de maïs. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 1 h 15 min 



8 portions 



Valeurs nutritionnelles par portion : 

moyennement 

|| « 3079 kJ/742 kcal/protides 34 g 

glucides 21 g/lipides 58 g 

facile 












157 
















































1 58 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


LAPIN AUX PRUNEAUX 


INGREDIENTS 

80-100 g d'oignons, 
coupés en deux 
100 g de carottes, 

coupées en morceaux 
30 g d'huile d'olive 
400 g de vin rouge 
200 g d'eau 

Va c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
2 pincées de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 
1 bouquet garni 

(laurier, thym et persil) 

800 g de viande de lapin, 

en morceaux (râbles et cuisses) 
200 g de pruneaux dénoyautés 
200 g de riz long 
60 g de crème fraîche épaisse 


PREPARATION 

1. Mettre l'oignon et la carotte dans le bol, et mixer 5 sec/vitesse 5. 
Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

2. Ajouter ITiuile d’olive et rissoler 4 min/120°C/vitesse 1, sans le 
gobelet doseur. 

3. Ajouter le vin rouge, l’eau, le sel, le poivre et le bouquet garni. Mettre 
le Varoma en place, y peser les morceaux de lapin, saler et poivrer, 
ajouter les pruneaux, et cuire à la vapeur 25 min/Varoma/vitesse 1. 
Pendant ce temps, mettre le riz dans le panier cuisson et le rincer sous 
un filet d’eau froide. 

4. Insérer le panier cuisson, remettre le Varoma en place, et cuire à la 
vapeur 20 min/Varoma/vitesse 1. 

5. Retirer l’ensemble Varoma et le panier cuisson, et maintenir le tout au 
chaud. Retirer le bouquet garni, ajouter la crème fraîche au contenu du 
bol, chauffer 30 sec/100°C/vitesse 2, puis mélanger 30 sec/vitesse 2. 
Disposer les morceaux de lapin et le riz sur un plat de service, napper 
de sauce et servir aussitôt. 


CONSEIL(S) 

• Remplacez le riz long par 250 g de blé. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 1 h 


4 à 6 

4 à 6 portions 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
2162 kJ/513 kcal/protides 31 g 
glucides 54 g/lipides 18 g 


facile 




























































































160 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


FILET MIGNON DE PORC 
A LA MOUTARDE 


INGREDIENTS 

75 g de vermouth blanc sec 
ou de madère 
100 g de lait demi écrémé 
60 g d'oignons, coupés en deux 

1 gousse d'ail (facultatif) 

2 c. à café de moutarde à 

l'ancienne 

1 c. à café de moutarde forte 
V 2 cube de bouillon de volaille, 
dégraissé 

1 c. à café de sel, à ajuster en 

fonction des goûts 
poivre, à discrétion 
450 g de filet mignon de porc, 
découpé en tranches fines 
100 g de champignons de Paris, 
brossés et coupés en lamelles 

2 c. à soupe de crème fraîche 

épaisse, 15 % ni.g. 

1 c. à soupe bombée de fécule 
de maïs 

quelques brins de persil frais, 
pour la finition 


PREPARATION 

1. Mettre le vermouth, le lait, l'oignon, la gousse d'ail, la moutarde 
à l'ancienne, la moutarde forte, le V 2 cube de bouillon de volaille, 
le sel et le poivre dans le bol. Mettre le filet mignon et les 
champignons en lamelles dans le panier cuisson, en alternant couches 
de viande et couches de légumes. Insérer le panier cuisson, et cuire 
20-25 min/100°C/vitesse 1. A mi-cuisson, mélanger le contenu 
du panier cuisson à l'aide de la spatule pour obtenir une cuisson 
homogène. 

2. Transvaser le porc et les champignons sur un plat de service, 
et réserver au chaud. 

3. Ajouter la crème fraîche et la fécule de maïs au contenu du bol, et 
chauffer 3 min/80°C/vitesse 4. Napper la viande et les champignons 
de sauce, parsemer de brins de persil, et servir aussitôt. 


CONSEIL(S) 

• Préparez ce plat pour un plus grand nombre en cuisant le filet mignon dans le Varoma. 



Etape 1 


jT & 


4 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
883 kJ/211 kcal/protides 26 g 
glucides 10 g/lipides 7 g 


Préparation : 5 min 
Temps total : 30 min 


4 portions 


facile 
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162 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


PETIT SALE AUX LENTILLES 


INGREDIENTS 

100-120 g de carottes, coupées en 
tronçons 

1 oignon, coupé en quatre 

1 clou de girofle 

2 gousses d'ail 

250 g de lentilles vertes 
400 g de petit salé, coupé en 
tranches d'1,5 cm d'épaisseur 
et 6 cm de long 
3-4 brins de thym 
2-3 branches de romarin 
1 feuille de laurier 
poivre, à discrétion 
650 g d'eau froide 
1 saucisse de Morteau 
moutarde, pour servir 


PREPARATION 

1. Mettre la carotte dans le bol et râper 6 sec/vitesse 5. 

Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

2. Ajouter l’oignon, piqué d’un clou de girofle, les gousses d’ail, les 
lentilles vertes, le petit salé, le thym, le romarin, la feuille de laurier, 

le poivre et l’eau froide. Mettre la saucisse de Morteau dans le Varoma, 
mettre le Varoma en place et cuire 40 min/100°C/Ç^/vitesse 
Vérifier la cuisson et servir rapidement, accompagné de moutarde. 


CONSEIL(S) 

• Choisissez des lentilles du Puy. Outre leur saveur, elles présentent l'avantage de ne 
pas se défaire à la cuisson. 

• Ne salez pas en début de cuisson pour ne pas durcir les légumes secs. Le petit salé 
apporte par ailleurs suffisamment de sel. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 45 min 


4 

4 portions 



Ü Valeurs nutritionnelles par portion : 
3572 kJ/857 kcal/protides 46 g 
glucides 38 g/lipides 58 g 


facile 
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1 64 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


CHOUCROUTE 


INGREDIENTS 

2 oignons, coupés en deux 
2 gousses d'ail 
1250 g d'eau 
250 g de vin blanc 
1 cube de bouillon de viande 
800 g de chou en saumure 
(pour choucroute) 

6 baies de genièvre 
4 feuilles de laurier 
1 pincée de sel 
1 pincée de poivre 
800 g de pommes de terre, 
coupées en rondelles 
150 g de lard, coupé en tranches 
1 saucisse de Morteau (environ 
300 g), coupée en tranches 


PREPARATION 

1. Mettre les oignons et les gousses cTail dans le bol, et hacher 
5 sec/vitesse 6. Transvaser dans un récipient et réserver. 

2. Mettre l’eau, le vin blanc et le cube de bouillon de viande dans le bol. 
Mettre le chou, préalablement rincé à l’eau bouillante, dans le Varoma. 
Ajouter le mélange oignon-ail, les baies de genièvre, les feuilles de 
laurier, le sel et le poivre. Mélanger à laide de la spatule, mettre en 
place le Varoma, et cuire à la vapeur 60 min/Varoma/vitesse 1. 
Pendant ce temps, mettre les rondelles de pommes de terre dans le 
panier cuisson et réserver. 

3. Retirer le Varoma, insérer le panier cuisson, ajouter le lard et la saucisse 
de Morteau sur la choucroute dans le Varoma, remettre le Varoma en 
place, et prolonger la cuisson 30 min/Varoma/vdtesse 1. Présenter 
le lard, les rondelles de saucisse et les pommes de terre sur un lit de 
choucroute, et servir aussitôt. 


CONSEIL(S) 

• Remplacez la saucisse de Morteau par des saucisses au cumin, de la saucisse de 
Montbéliard ou de Francfort, ou de la noix d'épaule fumée. 

• Servez avec un Riesling : harmonieux mariage, le vin gagne en fruité grâce au fumet 
de la charcuterie. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 1 h 40 min 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
2929 kJ/704 kcal/protides 22 g 
glucides 39 g/lipides 49 g 


4 portions 


facile 





















166 PLATS PRINCIPAUX-VIANDE 


COUSCOUS D'AGNEAU 
ET LEGUMES 


PREPARATION 

INGREDIENTS 

500 g de tomates, 

coupées en quartiers 
100 g d'oignon, coupé en deux 
500 g de viande d'agneau, 

coupée en cubes (2 cm env.) 

3 c. à café de sel, à ajuster 
en fonction des goûts 
1 c. à café de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 
1-2 doses de safran 
1 c. à café rase de Ras el Hanout 

1 c. à café rase de gingembre en 

poudre 

70 g d'huile d'olive 
20 g de beurre 

600 g d'eau CONSEIL(S) 

150 g de carottes, coupées en • Remplacez le beurre par du « smen », un beurre marocain épicé. 

cubes (2 cm env.) _ 

150 g de courgettes, coupées en 
cubes (2 cm env.) 

150 g navets, coupés en cubes 
(2 cm env.) 

150 g de chair de potiron, coupée 
en cubes (2 cm env.) 

350 g de graines de couscous 
moyen 

250 g de pois chiches, égouttés 

2 brins de coriandre fraîche, 

équeutée et ciselée, ou 2 brins 
de persil plat, frais, équeuté 
et ciselé 


1. Mettre les tomates et les oignons dans le bol, et hacher 4 sec/vitesse 5. 

2. Ajouter la viande d’agneau, 1 c. à café de sel, le poivre, le safran, le 
Ras el Hanout, le gingembre, 30 g d’huile d’olive, le beurre, 250 g d’eau, 
les carottes, les courgettes, les navets et le potiron, et cuire 

35 min/100°C/Ç^/vitesse 1. Pendant ce temps, mettre les graines 
de couscous, 350 g d’eau, 40 g d’huile d’olive et 2 c. à café de sel dans un 
saladier, mélanger soigneusement, couvrir et laisser gonfler. 

3. Ajouter les pois chiches. Egrainer les graines de couscous à la main sur 
le plateau vapeur, insérer ce dernier, mettre l’ensemble Varoma en 
place, et cuire à la vapeur 15 min/Varoma/CVvitesse 1. Servir le 
couscous, accompagné du ragoût d’agneau et de légumes bien chauds, 
et parsemé de coriandre ou de persil ciselé. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 1 h 10 min 


6 


* 

facile 


Valeurs nutritionnelles par portion : 
1961 kJ/469 kcal/protides 23 g 
glucides 51 g/lipides 20 g 


6 portions 



























168 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


CASSOULET AU CONFIT 
DE CANARD 


INGREDIENTS 

2 oignons jaunes, coupés en deux 
50 g de graisse de canard 
1 clou de girofle 
130 g de carottes, 

coupées en tronçons 
200 g de tomates concassées 
300 g de lard fumé, coupé en quatre 

1 bouquet garni (thym, persil et 

laurier sauce) 

2 gousses d'ail 

1 pincée de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
poivre noir moulu, à discrétion 
4 saucisses de Toulouse 
(environ 400 g) 

300 g de haricots secs (type Tarbais), 
préalablement cuits 
8 manchons de canard, confits et 
dégraissés 


PREPARATION 

1. Mettre l’un des oignons dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 5. 

Racler les parois du bol à laide de la spatule. 

2. Ajouter la graisse de canard et faire revenir 2 min/120°C/vitesse 1, 
sans le gobelet doseur. 

3. Ajouter l oignon restant, piqué du clou de girofle, la carotte, les tomates 
concassées, les morceaux de lard, le bouquet garni, les gousses d’ail, 

le sel et le poivre. Piquer les saucisses de Toulouse à l’aide d’une 
fourchette et les mettre au centre du Varoma, mettre en place ce 
dernier et mijoter 30 min/100°C/^/vitesse 

4. Retourner les saucisses, ajouter les haricots, poser les manchons de 
canard dessus, et prolonger la cuisson 20 min/100 0 C/Ç^/vitesse 

5. Mélanger délicatement les haricots à l’aide de la spatule, puis cuire 
encore 8 min/Varoma/Ç^/vitesse Transvaser les haricots et 
les manchons dans un grand plat, ajouter les saucisses coupées en 
tranches. Verser dessus le contenu du bol dégraissé et laisser reposer 
10 minutes avant de servir. 


CONSEIL(S) 

• Le cassoulet se sert traditionnellement avec un vin rouge du sud-ouest, par exemple 
un Cahors, un Gaillac ou un Madiran. 

VARIANTE(S) 

• En fin de cuisson, saupoudrez le plat de chapelure et passez quelques minutes sous 
le gril avant de servir. 

• Terminez la cuisson de ce plat au four: transvasez les haricots dans un plat à four 
comme indiqué, disposez dessus les manchons de canard et les saucisses coupées 
en tranches, ajoutez le contenu du bol et enfournez 1 h à 140°C. 


jSL 



Préparation : 10 min 
Temps total : 1 h 10 min 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
5278 kJ/1265 kcal/protides 66 g 
glucides 31 g/lipides 97 g 


5 portions 


facile 
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170 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


EFFILOCHE DE CANARD 
EN PARMENTIER 


INGREDIENTS 

8 brins de coriandre fraîche ou 
de persil frais 

50 g de pain rassis, en morceaux 

3 échalotes grises 

1 oignon 

2 gousses d'ail 

4 cuisses de canard confit 
400 g de pommes de terre, 

coupées en morceaux 
300 g de céleri-rave, coupé en 
morceaux 

300 g de lait demi écrémé ou 
de lait de soja 
30 g d'huile d'olive 
1 c. à café de sel fin, à ajuster en 
fonction des goûts 
Va c. à café de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 


USTENSILE(S) 

plat à gratin 


PREPARATION 

1. Mettre la moitié des brins de coriandre dans le bol, et hacher 

5 sec/vitesse 8. Racler les parois du bol à laide de la spatule. 

2. Ajouter le pain rassis et râper 10 sec/vitesse 9. 

Transvaser dans un récipient et réserver. 

3. Mettre les échalotes, 1 oignon, les gousses d’ail et le reste de coriandre 
dans le bol, et hacher 10 sec/vitesse 8. Racler les parois du bol 

à l’aide de la spatule. 

4. Gratter les cuisses de canard pour récupérer la graisse et les désosser, 
réserver la chair du canard, ajouter 2 c. à soupe de la graisse au 
contenu du bol, et rissoler 7 min/120°C/vitesse 1, sans le gobelet 
doseur. Pendant ce temps, désosser les cuisses pour ne conserver que 
la chair confite. 

5. Ajouter la chair de canard et cuire 5 inin/100°C/Ç^/\ r itesse 1. 
Transvaser l’effiloché de canard dans un plat à gratin et maintenir au 
chaud. Rincer le bol à l’eau bien chaude. 

6. Allumer le four sur position gril. 

7. Insérer le fouet. Mettre les pommes de terre, le céleri-rave et le 
lait dans le bol, et cuire 20 min/100°C/C^/vdtesse 1 , en remplaçant 
le gobelet doseur par le panier cuisson pour éviter les projections. 

8. Ôter le fouet, ajouter l’huile, le sel et le poivre, et mixer 
20 sec/vitesse 5. Recouvrir l’effiloché de canard de purée, 
saupoudrer de chapelure à la coriandre et passer sous le gril 
10 minutes pour gratiner la surface. Servir aussitôt. 


CONSEIL(S) 

• Ce plat familial revisité fera le délice d'une tablée d'amis. Doublez alors les proportions. 

• Servir accompagné d'une salade de roquette aux noix et vinaigre de framboise. 

• Servez avec un vin rouge léger, fruité et généreux comme un Merlot. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 55 min 


4 


4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
3794 kJ/906 kcal/protides 47 g 
glucides 32 g/lipides 66 g 


















172 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


BLANQUETTE DE VEAU 


INGREDIENTS 

700 g d'eau 

1 branche de thym frais 

2 feuilles de laurier 

1 bouquet de persil plat frais 
600 g de sauté de veau, 
coupé en morceaux 
300 g de carottes, 

coupées en rondelles 
200 g de blancs de poireau, 
coupés en rondelles 
300 g de champignons de Paris, 
brossés et coupés en quatre 
ou six 

20 g de beurre 
15 g de farine 

V 2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
Va c. à café de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 


PREPARATION 

1. Mettre leau, le thym, le laurier et le persil dans le bol. Mettre les 
morceaux de veau dans le panier cuisson et insérer ce dernier. 

Mettre les carottes et les poireaux dans le Varoma, mettre ce dernier 
en place et cuire à la vapeur 35 min/Varoma/vitesse 2. 

2. Pendant ce temps, préparer les champignons, les mettre sur le plateau 
vapeur et réserver. 

3. Insérer le plateau vapeur et poursuivre la cuisson 

10 min/Varoma/vitesse 2. Transvaser la viande et les légumes 
sur un plat de service et réserver au chaud. Filtrer le jus de cuisson 
à l’aide du panier cuisson et réserver. 

4. Mettre le beurre dans le bol et faire fondre 1 min/100°C/vitesse 1. 

5. Ajouter la farine et chauffer 1 min/100°C/vitesse 2. 

6. Ajouter 300 g de jus de cuisson réservé, du sel et du poivre, et chauffer 
3 min/90°C/vitesse 4. Rectifier l'assaisonnement si nécessaire. 
Napper la viande et les légumes de cette sauce, et servir aussitôt. 


CONSEIL(S) 

• Servez avec un rouge de Loire type Anjou. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 1 h 


a* * 


4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1293 kJ/310 kcal/protides 26 g 
glucides 15 g/lipides 16 g 
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174 PLATS PRINCIPAUX - VIANDE 


SAUTE DE VEAU MARENGO 


INGREDIENTS 

1 oignon, coupé en deux 
1 gousse d'ail 
20 g de beurre 

600 g d'épaule de veau, coupée 
en dés (2 cm) 

250 g de tomates pelées au jus 
(poids net égoutté) 

100 g de vin blanc 

1 c. à café de thym 

2 feuilles de laurier 
sel, à discrétion 
poivre, à discrétion 

500 g de champignons de Paris 
1 jus de citron 

4 brins de persil frais, ciselés, 
pour la finition 


PREPARATION 

1. Mettre l’oignon et la gousse d’ail dans le bol, et hacher 
5 sec/vitesse 5. 

2. Ajouter le beurre et rissoler 4 min/Varoma/vitesse 
sans le gobelet doseur. 

3. Ajouter les morceaux de veau, les tomates pelées, le vin blanc, le thym, 
le laurier, le sel et le poivre, et cuire 20 min/100°C/CV\dtesse 
Pendant ce temps, brosser les champignons, couper le pied, les 
détailler en deux ou trois morceaux dans la longueur, et les arroser de 
jus de citron. 

4. Ajouter les champignons, mélanger en vous aidant de la spatule et 
prolonger la cuisson 15 min/100 o C/Ç^/vitesse Servir dans un 
plat creux, parsemé de persil ciselé et accompagné par exemple de 
pommes de terre vapeur. 


CONSEIL(S) 

• Servez avec un Côtes-du-Rhône-Villages AOC : les tanins du vin seront arrondis par 
la sauce. Ses arômes d'épices et de garrigue se révéleront. Le plat se met au service 
du vin qui gagne en race et élégance. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 55 min 


4 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1229 kJ/295 kcal/protides 33 g 
glucides 6 g/lipides 15 g 


4 portions 


facile 




















176 PLATS PRINCIPAUX - POISSON ET FRUIT DE MER 


MOULES A LA PROVENÇALE 


INGREDIENTS 

2 gousses d'ail 

100 g d'oignon, coupé en deux 
100 g de poivron rouge, 
coupé en morceaux 
100 g de poivron vert, 
coupé en morceaux 
50 g d'huile d'olive 
400 g de tomates concassées, 
en boîte, égouttées 
1 c. à soupe d'herbes de Provence 
poivre, à discrétion 
1 pincée de piment de Cayenne 
1000 g de moules fraîches, 
préalablement nettoyées 
10 feuilles de basilic 


PREPARATION 

1. Mettre l’ail, l’oignon, le poivron rouge et le poivron vert dans le bol, et 
mixer 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à Taide de la spatule. 

2. Ajouter l’huile d'olive, les tomates concassées égouttées, 

les herbes de Provence, le poivre et le piment de Cayenne, et cuire 

17 min/100°C/vitesse 2. 

3. Mettre les moules dans le Varoma, mettre en place ce dernier, et cuire 
à la vapeur 10 min/Varoma/vitesse 1. Servir les moules aussitôt, 
nappées de sauce à la tomate et parsemées de basilic finement ciselé. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 35 min 


4 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
877 kJ/211 kcal/protides 12 g 
glucides 9 g/lipides 14 g 


4 portions 


facile 
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178 PLATS PRINCIPAUX - POISSON ET FRUIT DE MER 


BRANDADE DE MORUE 


INGREDIENTS 

600 g de morue salée 
5 brins de persil plat, frais 
300 g d'eau 
2 gousses d'ail 
500 g de pommes de terre, 
coupées en morceaux 
4 c. à soupe de lait 
1 pincée de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 
30-60 g d'huile d'olive (en fonction 
du pouvoir d'absorption du 
poisson) 


USTENSILE(S) 

plat à gratin 


PREPARATION 

1. Dessaler la morue dans de l’eau froide pendant 24 heures minimum 
en changeant l’eau 4 fois pendant l’opération. Enlever les arêtes en 
dédoublant les parties les plus épaisses. 

2. Mettre le persil dans le hol et hacher 5 sec/vitesse 7. Transvaser 
dans un récipient et réserver. 

3. Mettre l’eau dans le bol, mettre les gousses d’ail et les pommes 

de terre dans le panier cuisson. Insérer ce dernier. Mettre la morue 
dessalée dans le Varoma, mettre en place ce dernier et cuire à la 
vapeur 20 min/Varoma/vitesse 2. 

4. Préchauffer le four à 180°C. 

5. Retirer l’ensemble Varoma. Vider le bol. Transvaser les pommes de 
terre et la morue dans le bol, ajouter le lait, le persil et le poivre, et 
mélanger 1 min/Ç5/\dtesse 3, en ajoutant l’huile d’olive par l’orifice 
du couvercle sur les couteaux en marche. Vérifier la consistance de 

la brandade et ajouter éventuellement un peu d’huile, en fonction de 
la consistance désirée. Rectifier l’assaisonnement. 

6. Transvaser la préparation dans un plat à gratin et enfourner 

15-20 minutes à 180°C. Servir chaud, accompagné par exemple d’une 
salade verte. 


CONSEIL(S) 

• Inutile d'ajouter du sel à la préparation de la recette, la morue restant suffisamment 
salée même après dessalage. 

• La brandade, et les plats à base de morue en général, ne s'improvisent pas puisqu'il 
faut dessaler ce poisson, séché et conservé dans le sel, pendant au moins 24 h avant 
utilisation : coupez la morue en tranches, lavez-la à l'eau courante et plongez-la dans 
un récipient d'eau froide, la peau vers le haut. Changez l'eau 3 ou 4 fois au cours 
des 24 h de dessalage (ou plus s'il s'agit de tranches épaisses). 



Préparation : 

24 h de dessalage 
Temps total : 24 h 


4 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
1948 kJ/463 kcal/protides 38 g 
glucides 34 g/lipides 19 g 


4 portions 


facile 





















180 PLATS PRINCIPAUX - POISSON ET FRUIT DE MER 


FILETS DE MERLAN EN 
PAPILLOTE DE POIREAUX 


INGREDIENTS 

1 gros poireau 
30 g de beurre 
800 g de pommes de terre 

nouvelles, coupées en rondelles 
1 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 

1 c. à café de fécule de maïs 

2 c. à café de fond de poisson 
poivre, à discrétion 

400 g d'eau 

4 filets de merlan (120-150 g 
chacun env.) 

130 g de crème fraîche épaisse 
quelques brins de cerfeuil 


PREPARATION 

1. Prélever les 4 premières feuilles du poireau, les laver et les couper 
dans la longueur sans les casser car elles sont destinées à envelopper 
les merlans. Réserver. 

2. Mettre le blanc de poireau, coupé en 3 ou 4 tronçons, dans le bol et 
mixer 2 sec/vitesse 9. Racler les parois du bol à l aide de la spatule. 

3. Ajouter le beurre et faire revenir 3 min/120°C/vitesse 1, sans le 
gobelet doseur. 

4. Ajouter la fécule de maïs, le fumet de poisson, le poivre et l’eau. Mettre 
les feuilles de poireau roulées debout dans le panier cuisson et insérer 
ce dernier dans le bol. Mettre les pommes de terre dans le Varoma et 
les saler, mélanger à l’aide de la spatule, mettre le Varoma en place 

et cuire à la vapeur 15 min/Varoma/vitesse 2. Pendant ce temps, 
préparer les filets de merlan. S’ils sont larges, les couper en 2 dans 
la longueur pour obtenir 8 lanières. Saler et poivrer légèrement. 

A mi-cuisson, remuer les pommes de terre à l’aide de la spatule pour 
obtenir une cuisson homogène. 

5. A la sonnerie, transvaser les pommes de terre dans un récipient et les 
maintenir au chaud. Sortir les feuilles de poireau du panier cuisson, 
les dérouler et détailler chacune en 2 lanières de même taille. Rouler 
chaque filet de merlan dans une lanière de poireau afin de former une 
papillote et maintenir avec une pique en bois. Déposer les 8 papillotes 
sur le plateau vapeur, insérer ce dernier, mettre en place l’ensemble 
Varoma et cuire à la vapeur 12 min/Varoma/vitesse 2. A la sonnerie, 
vérifier la cuisson des papillotes et réserver au chaud. 

6. Ajouter la crème fraîche au contenu du bol et chauffer 

1 min/90°C/vitesse 3, puis mixer 5 sec/vitesse 5. Disposer les 
pommes de terre et les papillotes sur un plat de service, napper d’une 
partie de la sauce et parsemer de cerfeuil. Servir aussitôt avec le reste 
de sauce à part. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 55 min 


4 

4 portions 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
moyennement 1948 kJ/463 keal/protides 38 g 

facile glucides 34 g/lipides 19 g 














Etape 1 


Etape 5 










































































































182 PLATS PRINCIPAUX - 

POISSON ET FRUIT DE MER 



CABILLAUD POMMES DE TERRE 
A LA SAUCE TOMATE 


INGREDIENTS 

800 g de pommes de terre, 

coupées en morceaux (3-4 cm) 
30 g d'huile d'olive, 
et un peu pour huiler 
6 darnes de cabillaud 
(120-200 g chacune) 
ou filets de poisson blanc 
(120-200 g chacun) 

2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
150 g d'oignons, 
coupés en deux 
1 gousse d'ail 
100 g de carottes, 

coupées en morceaux 
50 g de vin blanc (facultatif) 

400 g de tomates, 

coupées en morceaux 
Vi c. à café de poivre noir moulu, 
à ajuster en fonction des goûts 
100 g d'eau 


PREPARATION 

1. Mettre les pommes de terre dans le Varoma et réserver. Huiler 
légèrement le plateau vapeur, poser les darnes de cabillaud dessus, 
saler à votre convenance et réserver. 

2. Mettre les oignons, la gousse d'ail, les carottes, l'huile d'olive, le vin 
blanc, les tomates, le poivre noir, 1 c. à café de sel et l’eau dans le bol, 
et mixer 5 sec/vitesse 5. 

3. Mettre en place le Varoma et cuire à la vapeur 
15 min/Varoma/vitesse 1. 

4. Insérer le plateau vapeur, refermer le Varoma et prolonger la cuisson 
vapeur 15 min/Varoma/vitesse 1. Assaisonner les pommes de 
terre à votre convenance. Servir le cabillaud et les pommes de terre 
aussitôt, nappés de sauce tomate. 


VARIANTE(S) 

• Pour une sauce onctueuse, mixez 15 sec/vitesse 5 avant de servir. 

• Ajoutez 1-2 rondelles de citron sur les darnes de cabillaud à l'étape 1. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 50 min 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1269 kJ/302 kcal/protides 33 g 
glucides 25 g/lipides 7 g 


6 portions 


facile 





















INGREDIENTS 

800 g d'eau 
1 c. à café de gros sel 
250 g de riz basmati 
300 g de courgettes, 
coupées en rondelles 
5 feuilles de salade, coupées en 
deux (laitue ou scarole) 

4 filets de truite saumonée 
(150 g chacun) 

200 g de crème fraîche épaisse 
10 feuilles de basilic 
1 branche de persil, 

les feuilles seulement 
1 c. à soupe de jus de citron 
sel, à discrétion 
poivre, à discrétion 


FILETS DE TRUITE SAUMONEE 
A LA SAUCE SUBLIME 

PREPARATION 

1. Mettre l’eau et le gros sel dans le bol. Mettre le riz dans le panier 
cuisson, le rincer sous un filet d’eau froide et insérer le panier cuisson. 
Mettre le Varoma en place et y peser les rondelles de courgette. 
Disposer dessus les feuilles de salade. Poser les filets de truite 
saumonée sur le plateau vapeur, insérer ce dernier, mettre en place 
l’ensemble Varoma et cuire à la vapeur 16 min/Varoma/vitesse 1. 

2. Réserver le riz, le poisson et les courgettes au chaud, rincer le bol. 

3. Mettre la salade cuite, la crème fraîche, les feuilles de basilic, les 
feuilles de persil, le jus de citron, le sel et le poivre dans le bol, mixer 
1 min/vitesse 10, puis chauffer 3 min/60°C/vitesse 2. Servir le 
filet de poisson roulé, accompagné de riz et de rondelles de courgette, 
saupoudré de persil finement ciselé et nappé de sauce. Servir le reste 
de sauce à part dans une saucière. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 35 min 



4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
2743 kJ/655 kcal/protides 37 g 
glucides 52 g/lipides 32 g 

















184 PLATS PRINCIPAUX - POISSON ET FRUIT DE MER 


CABILLAUD AU BEURRE 
D'AGRUME 


INGREDIENTS 

1 orange, bio de préférence, 
jus et zeste 

1 citron jaune, bio de préférence, 
jus et zeste 
700 g d'eau 

400 g de pommes de terre, 
coupées en morceaux 
400 g de courgettes, 

coupées en rondelles (5 mm) 
80 g de beurre doux, 

et un peu pour graisser 
4 filets de cabillaud 
(120-200 g chacun) 

Vi c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
V 2 c. à café de poivre noir moulu, 
à ajuster en fonction des goûts 
1 c. à café d'anis vert en grains 
3 brins de persil frais, 
les feuilles seulement, 
ciselées 


PREPARATION 

1. Mettre les zestes d’orange et de citron dans le bol, et râper 
3 sec/vitesse 7. Transvaser dans un récipient et réserver. 

2. Mettre l’eau dans le bol, insérer le panier cuisson et y peser les pommes 
de terre. Mettre le Varoma en place et y peser les courgettes. Beurrer 
légèrement le plateau vapeur. Saler et poivrer les deux faces des filets 
de cabillaud, les poser sur le plateau vapeur et les parsemer d’V4 des 
zestes hachés. Insérer le plateau vapeur dans le Varoma, et cuire à la 
vapeur 25 min/Varoma/vitesse 1. 

3. Retirer le Varoma puis le panier cuisson à l’aide de la spatule. Transvaser 
les courgettes, le poisson et les pommes de terre dans un grand plat, 
réserver et maintenir au chaud. Vider le bol. 

4. Mettre le beurre, les graines d’anis vert et le reste des zestes d’agrumes 
dans le bol et chauffer 4 min/60°C/vitesse 1. 

5. Ajouter le jus d’orange et le jus de citron au contenu du bol, et mélanger 
30 sec/vitesse 3. Dresser le cabillaud, les courgettes et les pommes de 
terre sur des assiettes. Verser le beurre d’agrumes chaud sur le poisson, 
parsemer de persil et servir aussitôt. 


VARIANTE(S) 

• Remplacez les pommes de terre par du riz. Augmentez alors la quantité d'eau à 
1000 g et mettre 200 g de riz dans le panier cuisson (privilégiez un grain long 
nécessitant 20 minutes de cuisson), et cuire à la vapeur 25 minA/aroma/vitesse 4. 
Poursuivre ensuite comme indiqué dans la recette. 




Préparation : 25 min 
Temps total : 50 min 


4 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
|| g 1694 kJ/405 kcal/protides 33 g 
glucides 23 g/lipides 19 g 


4 portions 


facile 
































































186 PLATS PRINCIPAUX - POISSON ET FRUIT DE MER 


INGREDIENTS 

500 g d'eau 

1V 2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
600 g de pommes de terre, 
coupées en morceaux 
10 g de beurre doux, 

et un peu pour beurrer 
4 filets de saumon frais, 
parés et désarêtés 
(120-200 g chacun) 

1 citron jaune, bio de préférence, 
zeste râpé et jus 

1 pincée de poivre de moulin, 

à ajuster en fonction des goûts 
100 g d'échalotes 
300 g de champignons de Paris, 
coupés en lamelles 
50 g de vin blanc sec 
150 g de crème fraîche 
200 g de fromage à tartiner 
(type La Vache qui Rit s ) 
ou de fromage frais 

2 pincées de noix de muscade 

en poudre 


SAUMON ET POMMES DE TERRE 
SAUCE AUX CHAMPIGNONS 

PREPARATION 

1. Mettre l’eau et 1 c. à café de sel dans le bol. Insérer le panier cuisson 
et y peser les pommes de terre. Beurrer légèrement le plateau vapeur. 

2. Assaisonner les filets de saumon avec le poivre, V 2 c. à café de sel et le 
jus de citron, puis les disposer sur le plateau vapeur. Insérer ce dernier 
dans le Varoma, mettre l’ensemble Varoma en place et cuire à la vapeur 
20 min/Varoma/vitesse 1. Retirer l’ensemble Varoma, retirer le 
panier cuisson cà l’aide de la spatule, et réserver les filets de saumon et 
les pommes de terre au chaud. Vider le bol. 

3. Mettre les échalotes dans le bol et mixer 5 sec/vitesse 5. Racler les 
parois du bol à l’aide de la spatule. 

4. Ajouter le beurre et rissoler 2 min/120°C/vitesse 1. 

5. Ajouter 150 g de champignons de Paris, le vin blanc sec, la crème 
fraîche et le fromage à tartiner, et cuire 5 min/90°C/vitesse 2. 

6. Ajouter les 150 g de champignons de Paris restants, 1 c. à café bombée 
de zeste de citron râpé, la noix de muscade en poudre, le sel et le 
poivre, et cuire 5 min/90°C/C*/vitesse 1- Servir le saumon nappé 
de sauce et accompagné de pommes de terre. 


VARIANTE(S) 

• Remplacez les pommes de terre par des pâtes vertes. 



Préparation : 30 min 
Temps total : 50 min 


4 



moyennement 
facile k 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
3085 kJ/737 kcal/protides 45 g 
glucides 27 g/lipides 49 g 


4 portions 
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188 PLATS PRINCIPAUX - POISSON ET FRUIT DE MER 


INGREDIENTS 

80 g d'huile d'olive extra vierge 
3 A c. à café de sel 
V 2 c. à café de poivre noir moulu, 
à ajuster en fonction des goûts 
1-2 citrons jaunes, 

bio de préférence, zeste et jus 
4 filets de turbot (120-200 g chacun) 
ou filets de poisson blanc 
(tout type de poisson blanc, 
120-200 g chacun) 

200 g de légumes variés 

(carottes, courgettes, céleri 
branche, navet par ex.), 
coupés en morceaux 
6 brins de persil plat, frais, 
les feuilles seulement 
500 g d'eau 

400 g de pommes de terre, 
épluchées et coupées en 
morceaux (3 cm) 


USTENSILE(S) 

papier cuisson 
plat à gratin 


PAPILLOTE DE TURBOT 
AUX PETITS LEGUMES 

PREPARATION 

1. Dans un récipient, mélanger l’huile d’olive, V 2 c. à café de sel, 

Va c. à café de poivre et 2 c. à soupe de zeste de citron râpé. Disposer 
les filets de turbot dans un plat creux, les napper de ce mélange et les 
laisser mariner 30 minutes en les retournant une fois. 

2. Mettre les légumes dans le bol avec Va c. à café de sel et le Va de c. à 
café de poivre noir restant, et mixer 5 sec/vitesse 4. Transvaser dans 
un récipient et réserver. 

3. Insérer le panier cuisson et mettre les filets de turbot et la marinade 
dedans. Laisser la marinade s’écouler dans le bol. Retirer ensuite 

le panier cuisson contenant les filets et réserver. Laisser la marinade 
dans le bol. 

4. Ajouter à la marinade les feuilles de persil et environ 50 g de jus de citron, 
puis mélanger 10 sec/vitesse 5. Transvaser l’huile citron-persil dans 
un récipient et réserver. 

5. Disposer les filets de turbot sur 4 feuilles de papier cuisson (env. 30 x 30 cm) 
et répartir les légumes réservés dessus. Plier le papier pour fermer les 
papillotes et en disposer 2 dans le Varoma et 2 sur le plateau vapeur, 
fermeture au-dessus et replis des extrémités dessous. 

6. Mettre l’eau dans le bol, insérer le panier cuisson et ajouter les pommes 
de terre. Mettre l’ensemble Varoma en place et cuire à la vapeur 

25 min/\ aroma/vitesse 1. Disposer une papillote sur chaque assiette, 
l’entrouvrir, arroser le filet de turbot d’huile citron-persil, et servir 
immédiatement accompagné de pommes de terre. 


CONSEIL(S) 

• Le poisson devant être mariné, il est important de choisir des produits frais et de 
qualité. 



Etape 5 Etape 5 Etape 5 Etape 5 


4 

4 portions 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1693 kJ/404 kcal/protides 30 g 
glucides 19 g/lipides 23 g 


Préparation : 20 min 
Temps total : 1 h 15 min 


facile 
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190 PLATS PRINCIPAUX - POISSON ET FRUIT DE MER 


DORADE EN CROUTE DE SEL 


INGREDIENTS 

700 g d'eau 
2000 g de gros sel 
1 dorade, vidée et nettoyée 
(800-1000 g) 

1 filet d'huile d'olive ou de jus 
de citron 


PREPARATION 

1. Mettre l’eau dans le bol et porter à ébulllition 

8 min/Varoma/vitesse 1. Pendant ce temps, couvrir le fond du 
Varoma d’une épaisse couche de gros sel. Poser la dorade dessus 
et la couvrir de gros sel. Le poisson doit être entièrement recouvert. 
Réserver. 

2. Mettre le Varoma en place et cuire à la vapeur 

20 min/Varoma/vitesse 1. En fin de cuisson, laisser refroidir 
quelques minutes avant d’ouvrir le Varoma. 

3. Briser délicatement la croûte de sel et la retirer. Retirer la peau de 
la dorade, et transvaser le poisson sur un plat de service. 

Arroser d’un filet d’huile d’olive ou de jus de citron, et servir aussitôt. 


CONSEIL(S) 

• Conseil du sommelier : Un vin blanc sec et fruité comme le Planalto. 





Etape 1 


Etape 2 


Etape 3 


Préparation : 5 min 
Temps total : 35 min 


4 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
922 kJ/218 kcal/protides 42 g 
glucides 0 g/lipides 5 g 


4 portions 


facile 
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192 PLATS PRINCIPAUX - POISSON ET FRUIT DE MER 


NOIX DE SAINT-JACQUES SUR 
LIT DE POIREAU 


INGREDIENTS 

250 g de blanc de poireau, coupé 
en tronçons 
3 échalotes 
20 g de beurre 
300 g de vin blanc demi sec 
20 g d'eau 
sel, à discrétion 
poivre, à discrétion 
12 noix de Saint-Jacques 
3 c. à soupe de crème fraîche 
20 g de fécule de maïs 


PREPARATION 

1. Mettre le blanc de poireaux dans le bol et mixer 10 sec/vitesse 4. 
Transvaser dans le Varoma et réserver. 

2. Mettre les échalotes dans le bol et hacher 7 sec/vitesse 5. 

Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

3. Ajouter le beurre et rissoler 2 min/Varoma/vitesse 1, 
sans le gobelet doseur. 

4. Ajouter le vin blanc, l’eau, le sel et le poivre. Mettre le Varoma en place 
et cuire à la vapeur 12 min/Varoma/vitesse 1. Pendant ce temps, 
poser les noix de Saint-Jacques sur le plateau vapeur. A mi-cuisson, 
mélanger le contenu du Varoma à l’aide de la spatule pour une cuisson 
homogène. 

5. Insérer le plateau vapeur et cuire à la vapeur 4 min/Varoma/vitesse 1. 

6. Retourner délicatement les noix de Saint-Jacques et cuire à nouveau 
4 min/Varoma/vitesse 1. Transvaser les poireaux sur un plat, 
garnir de noix de Saint-Jacques et maintenir au chaud. 

7. Ajouter la crème fraîche et la fécule de maïs au jus de cuisson 
contenu dans le bol, chauffer 5 min/90°C/vitesse 3, puis mixer 
30 sec/vitesse 5. Servir aussitôt en accompagnement des noix de 
Saint-Jacques posées sur un lit de poireau. 


CONSEIL(S) 

• La recette est conçue pour de grosses noix de Saint-Jacques. Si vous en choisissez de 
petites, réduisez le temps de cuisson pour éviter une texture ferme et fibreuse. 

• Pour une finition soignée, taillez de fines lamelles de poireau entier, vert compris, dans 
la longueur, et cuisez-les dans le Varoma avec les tronçons de blanc de poireau. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 35 min 


4 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
976 kJ/232 kcal/protides 21 g 
glucides 12 g/lipides 10 g 


4 portions 


facile 
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194 PLATS PRINCIPAUX - POISSON ET FRUIT DE MER 


ROUGAIL CREVETTE 


INGREDIENTS 

5 gousses d'ail 

80-100 g d'oignons, coupés en deux 
1 pincée de piment en poudre, 
à ajuster en fonction des goûts 

5 g de gingembre frais (1 cm env.), 

à ajuster en fonction des goûts 
ou 1 c. à café de gingembre en 
poudre, à ajuster en fonction 
des goûts 
30 g d'huile d'olive 
1 dose de safran en poudre 

6 tomates, coupées en deux 
sel, à discrétion 

600 g de crevettes crues, 
décortiquées 


PREPARATION 

1. Mettre les gousses d’ail, Toignon, le piment et le gingembre dans le 
bol, et hacher 5 sec/vitesse 8. Racler les parois du bol à Taide de la 
spatule. 

2. Ajouter l’huile d’olive et rissoler 5 min/Varoma/vitesse 1, 
sans le gobelet doseur. 

3. Ajouter le safran, les tomates et le sel, et mixer 5 sec/vitesse 10. 
Racler les parois du bol à l aide de la spatule. 

4. Cuire 5 min/100°C/vitesse 1. 

5. Ajouter les crevettes décortiquées et prolonger la cuisson 

5 min/100°C/Ç^/\ r itesse 1. Servir aussitôt, accompagné par 
exemple de riz. 


CONSEIL(S) 

• Condiment d'origine malgache, le rougail est la sauce incontournable de l'Ile de la 
Réunion où il accompagne le carry. Il se compose traditionnellement de tomates 
coupées en petits dés, de gingembre pilé, d'oignons émincés et de piments martin. 
Il en existe de nombreuses variantes (rougail saucisse, rougail mangue verte, etc ...). 



Préparation : 30 min 
Temps total : 50 min 


4 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
074 kJ/256 kcal/protides 30 g 
glucides 12 g/lipides 10 g 


4 portions 


facile 
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196 PLATS PRINCIPAUX - POISSON ET FRUIT DE MER 


CHOUCROUTE DE LA MER 


INGREDIENTS 

300 g d'eau 

100 g de vin blanc (type Riesling 
ou Sylvaner) 

1 c. à soupe de fumet de poisson 
sel, à discrétion 
poivre, à discrétion 
400 g de pommes de terre à chair 
ferme, coupées en rondelles 
(1 cm env.) 

800 g de filets de saumon frais 
(badigeonnés d'un filet d'huile 
d'olive) 

1 filet d'huile d'olive 
1 c. à soupe de baies roses 
600 g de choucroute cuite 

La sauce 

100 g de crème fraîche 

1 c. à soupe de moutarde 

2 c. à soupe de ciboulette fraîche, 

ciselée 


PREPARATION 

1. Mettre l’eau, le vin, le fumet de poisson, le sel et le poivre dans le bol. 
Insérer le panier cuisson. Y peser les pommes de terre. Mettre en place 
le Varoma. Badigeonner légèrement les filets de saumon d’huile d’olive 
à l’aide d’un pinceau alimentaire et les poser dans le Varoma. Parsemer 
de quelques baies roses. Mettre la choucroute sur le plateau vapeur et 
insérer ce dernier. Poser le couvercle du Varoma et cuire à la vapeur 
20 min/Varoma/vitesse 1. Retirer le Varoma et maintenir au chaud 
pendant la préparation de la sauce. 

La sauce 

2. Ne conserver que 100 g de bouillon de cuisson dans le bol. Ajouter 
la crème fraîche, la moutarde et 1 c. à soupe de ciboulette, chauffer 
3 min/80°C/vitesse 4, puis mixer 5 sec/vitesse 5. Dresser la 
choucroute sur un plat de service, disposer dessus les filets de saumon 
et les rondelles de pomme de terre. Parsemer du reste de ciboulette 

et servir aussitôt. 


CONSEIL(S) 

• Servez ce plat éventuellement accompagné d'un beurre blanc. 

• Variez les poissons en fonction de ce qu'ont à offrir les étals. 


Qt 


Préparation : 5 min 
Temps total : 35 min 


6 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1486 kJ/356 kcal/protides 30 g 
glucides 13 g/lipides 20 g 







197 





































































198 PLATS PRINCIPAUX - POISSON ET FRUIT DE MER 


COUSCOUS DE CREVETTE 
ET SA BISQUE 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


La bisque 

100-120 g d'oignons, coupés en 
deux 

1-3 gousses d'ail, à ajuster en 
fonction des goûts 
20 g de concentré de tomate 
40 g d'huile d'olive 
2 c. à café rases de sel 
poivre, à discrétion 
50 g de fenouil frais ou 1 pincée de 
fenouil déshydraté (facultatif) 
1-2 c. à soupe d'aromates variés 
(persil, fenouil, thym, laurier) 

Le couscous 

1000 g de grosses crevettes, crues, 
décortiquées, avec la tête 
350 g de semoule de couscous 
moyenne 
1 c. à café de sel 
10g d'huile d'olive 
600 g d'eau 

250 g de carottes, coupées en 
rondelles 

150 g de courgettes, coupées en 
rondelles 

1 navet, coupé en morceaux 
1 dose de safran en poudre 
100 g de crème fraîche épaisse 
(facultatif) 


USTENSILE(S) 

passoire fin 


La bisque 

1. Mettre l’oignon et les gousses (Tail dans le bol, et hacher 5 sec/vitesse 5. 
Racler les parois du bol à laide de la spatule. 

2. Ajouter le concentré de tomate, l'huile d’olive, le sel, le poivre, le fenouil 
et les aromates, et rissoler 4 min/120°C /vitesse 1, sans le gobelet 
doseur. 

Le couscous 

3. Décortiquer les crevettes en réservant les têtes et quelques carapaces. 
Garder éventuellement quelques queues pour la finition. 

4. Mettre la semoule de couscous dans un saladier. Ajouter le sel et l’huile 
d’olive, et mélanger à l’aide d’une fourchette. Ajouter 300 g d’eau et 
laisser gonfler. 

5. Mettre les rondelles de carotte et de courgette ainsi que les morceaux 
de navet dans le panier cuisson, et réserver. Mettre la tête et la carapace 
des crevettes dans le bol de manière à arriver à la hauteur des couteaux. 
Ajouter les 300 g d’eau restants et le safran. Insérer le panier cuisson et 
cuire à la vapeur 11 min/Varoma/O/vitesse 1. Pendant ce temps, 
égrainer le couscous à l’aide d’une fourchette et transvaser sur le plateau 
vapeur. Mettre la chair des crevettes dans le Varoma, insérer le 
plateau vapeur et réserver. 

6. A la sonnerie, mettre en place l’ensemble Varoma et prolonger la 
cuisson 7 min/Varoma/ÇVvitesse 

7. Retirer l’ensemble Varoma et le panier cuisson, et maintenir au chaud. 
Oter la fonction sens inverse ( et mixer le contenu du bol 

1 min/vitesse 6, puis 1 min/vitesse 10. 

8. Ajouter éventuellement la crème fraîche, et mixer 30 sec/vitesse 6. 
Filtrer si nécessaire à l’aide d’une passoire fine. 

9. Transvaser la semoule de couscous sur un plat de service, garnir de 
légumes et de crevettes. Napper avec une partie de la bisque. Servir 
chaud. Servir le reste de bisque chaude en entrée ou réserver pour une 
utilisation ultérieure. 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
3542 kJ/842 kcal/protides 61 g 
glucides 79 g/lipides 31 g 


Préparation : 30 min 
Temps total : 1 h 


4 


4 portions 


facile 
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VARIANTE(S) 

Remplacez les crevettes par des gambas. 

A l'étape 9, pour une consistance plus liquide, ajoutez de l'eau jusqu'à la 
graduation 1,5 L du bol avant d’ajouter la crème et de mixer. 


CONSEIL(S) 

Si vous utilisez des crevettes ou des gambas surgelées, décongelez-les au 
préalable. 


. 4 , * 



Etape 5 


Etape 5 


Etape 6 














200 PLATS PRINCIPAUX - VEGETARIEN 


SOUFFLE AU FROMAGE 
EXPRESS 


INGREDIENTS 

50 g de beurre, coupé en morceaux, 
et un peu pour les moules 
60 g de farine, et un peu pour 
le moule 

150 g de gruyère, 

coupé en morceaux 
4 œufs 
300 g de lait 

1 pincée de noix de muscade, 

fraîchement râpée, à ajuster 
en fonction des goûts 
V 2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 

2 pincées de poivre, à ajuster en 

fonction des goûts 
100 g de crème fraîche 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer et fariner 4 petits moules 
individuels et réserver. 

2. Mettre le gruyère dans le bol et râper 10 sec/vitesse 7. Transvaser 
dans un récipient et réserver. 

3. Mettre les oeufs, la farine, le lait, le beurre, la noix de muscade, 
le sel et le poivre dans le bol, et chauffer 3 min/90°C/vitesse 3. 

4. Ajouter le gruyère râpé et la crème fraîche, et mélanger 

10 sec/vitesse 6. Verser la préparation dans les moules préparés, 
et enfourner 35-40 minutes à 180°C. Servir chaud, éventuellement 
accompagné d’une salade verte. 


USTENSILE(S) 

4 moules à soufflés individuels 
(ou 1 moule à soufflé 0 20 cm) 



Préparation : 10 min 
Temps total : 50 min 


4 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
1990 kJ/479 kcal/protides 22 g 
glucides 15 g/lipides 36 g 


4 portions 


facile 


















202 PLATS PRINCIPAUX - VEGETARIEN 


TOMATES SOUFFLEES 
A LA RICOTTA 


INGREDIENTS 

4 c. à soupe d'huile d'olive, et un 
peu pour le plat 
8 petites tomates parfumées 
4-5 pincées de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
2 c. à soupe de ciboulette fraîche 
1 c. à soupe d'herbes de Provence 
1 œuf 

250 g de ricotta 
60 g de fêta, coupée en dés 
1-2 pincées de poivre moulu, à 
ajuster en fonction des goûts 

1 oignon, coupé en deux 

2 gousses d'ail 


USTENSILE(S) 

plat à gratin 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 210°C (Th. 7). Huiler légèrement un plat à gratin 
et réserver. 

2. Couper le chapeau des tomates et évider ces dernières en conservant 
la pulpe. Saler légèrement l’intérieur des tomates, les retourner sur 
une assiette et les laisser dégorger. 

3. Mettre la ciboulette et les herbes de Provence dans le bol, et mixer 

5 sec/vitesse 8. 

4. Séparer l’oeuf. Réserver le blanc et ajouter le jaune, la ricotta, la fêta, 
sel et poivre au contenu du bol, puis mélanger 15 sec/vitesse 4. 
Transvaser dans un récipient et réserver. Nettoyer et sécher soigneuse¬ 
ment le bol. 

5. Mettre le blanc d’oeuf dans le bol et le casser Turbo/0,5 sec/2-3 fois. 

6. Insérer le fouet et monter le blanc en neige 2 min/vitesse 4. 
Incorporer délicatement au mélange de l’étape 4 à l’aide de la spatule, 
puis farcir les tomates de cette préparation. Disposer les tomates ainsi 
garnies dans le plat à gratin, enfourner et cuire 15 minutes, ou jusqu’à 
ce que les tomates soient légèrement gratinées. 

7. Mettre l’oignon et les gousses d’ail dans le bol, et hacher 5 sec/vitesse 5. 

8. Ajouter l’huile d’olive, la pulpe des tomates, sel et poivre, et cuire 

15 min/vitesse 1, sans le gobelet doseur. Servir chaud en accompagne¬ 
ment des tomates gratinées. 


CONSEIL(S) 

• Servez en entrée, accompagné par exemple d'une salade verte, ou en accompagnement 
d'une viande. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez la ciboulette par de la menthe. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 30 min 


8 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1613 kJ/388 kcal/protides 14 g 
glucides 12 g/lipides 29 g 


8 portions 


facile 






















































204 PLATS PRINCIPAUX - VÉGÉTARIEN 


POIREAUX GRATINES A LA 
BECHAMEL ALTERNATIVE 


INGREDIENTS 

100 g de gruyère, 

coupé en morceaux 


PREPARATION 

1. Mettre le gruyère dans le bol et râper 8 sec/vitesse 7. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 


Les poireaux 

1000 g d'eau 

800 g de blancs de poireau 

La béchamel 

50 g de farine de sarrasin 

40 g de beurre, et un peu pour 
le plat 

400 g de lait de soja 

1 pincée de muscade ou de curry 
en poudre 

4 pincées de sel fin, à ajuster en 
fonction des goûts 

1 pincée de poivre moulu, à ajuster 
en fonction des goûts 


USTENSILE(S) 

plat à gratin 


Les poireaux 

2. Mettre l’eau dans le bol. Couper les blancs de poireau en deux dans 

l‘épaisseur, les laver soigneusement et les mettre dans le Varoma. Mettre 
le Varoma en place et cuire à la vapeur 40 min/Varoma/vitesse 2. 
Vérifier la cuisson, et la prolonger de quelques minutes si nécessaire. 

3. En fin de cuisson préchauffer le four sur gril à 210°C. Beurrer 
généreusement un plat à gratin et réserver. 

4. A la sonnerie, égoutter les poireaux, les disposer dans le plat à gratin 
préparé et réserver. Vider le bol. 

La béchamel 

5. Préchauffer le gril du four à 210°C. 

6. Mettre la farine de sarrasin, le beurre, le lait de soja, la muscade, le sel 
et le poivre dans le bol, et cuire 7 min/90°C/vitesse 4. 

Rectifier l’assaisonnement si nécessaire. 

7. Napper les poireaux de sauce béchamel, saupoudrer de gruyère râpé 
et gratiner 10 minutes à 210°C. Servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• Le vert de poireau a une saveur piquante proche de celle de l'oignon, raison pour 
laquelle il le remplace avantageusement dans beaucoup de préparations culinaires. 
Faites-le rissoler à la place des oignons dans les mijotés et les soupes. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 1 h 15 min 


4 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1244 kJ/297 kcal/protides 16 g 
glucides 17 g/lipides 18 g 


4 portions 


facile 





























































































































































































206 PLATS PRINCIPAUX - VEGETARIEN 


OMELETTE AUX POMMES 
DE TERRE 


INGREDIENTS 

6 œufs moyens 
50 g de crème fraîche 
V 2 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
poivre, à discrétion 
500 g d'eau 

400 g de pommes de terre, 

épluchées et coupées en dés 
1 c. à soupe de ciboulette fraîche, 
finement ciselée 


PREPARATION 

1. Tapisser le plateau vapeur <Tune feuille de papier cuisson préalablement 
passée sous l’eau pour la ramollir. 

2. Mettre les œufs, la crème fraîche, le sel et le poivre dans le bol, et mixer 
10 sec/vitesse 4. Transvaser sur le plateau vapeur préparé et réserver. 

3. Sans le laver, verser l’eau dans le bol. Mettre les dés de pommes de 
terre dans le panier cuisson, insérer ce dernier, mettre en place 
l’ensemble Varoma, et cuire à la vapeur 20 min/Varoma/vitesse 1. 

4. A la sonnerie, retourner l’omelette sur le couvercle, retirer le papier 
cuisson et remettre l’omelette sur le plateau vapeur. Prolonger la cuisson 
5 min/Varoma/vitesse 1. Servir l’omelette et les pommes de terre 
parsemées de ciboulette ciselée. 


USTENSILE(S) - 

papier cuisson CONSEIL(S) 

• Remplacez la crème fraîche par du lait demi écrémé. 

• Si vous aimez les omelettes crémeuses, ne la retournez pas, mais prolongez le temps 
de cuisson de 2 min/Varoma/vitesse 1 et servez aussitôt. 

• Complétez la garniture à l'envie avec champignons, oignons etc ... 



) 



Etape 1 


Etape 2 



Etape 3 Etape 4 



Préparation :6 min 
Temps total : 30 min 



4 


4 portions 


facile 


Valeurs nutritionnelles par portion : 
943 kJ/225 kcal/protides 13 g 
glucides 15 g/lipides 8 g 



































208 PLATS PRINCIPAUX - VEGETARIEN 


OEUFS A LA FLORENTINE 


PREPARATION 

1. Mettre le gruyère dans le bol, et râper 10 sec/vitesse 7. 

Transvaser dans un récipient et réserver. 

2. Mettre beau dans le bol et les œufs dans le panier cuisson. Insérer ce 
dernier. Mettre le Varoma en place. Y peser les feuilles d épinard. 
Toutes les feuilles ne rentrent pas en une fois. Les ajouter au fur et à 
mesure de la cuisson. Mettre le Varoma en place et cuire à la vapeur 
18 min/Varoma/vitesse 1. 

3. Retirer le Varoma, retirer le panier cuisson et plonger les œufs durs dans 
l’eau froide pour en stopper la cuisson. Remettre l’ensemble Varoma en 
place et prolonger la cuisson des épinards 15 min/Varoma/vitesse 1. 
Pour une cuisson homogène, remuer les épinards de temps à autre à 
l aide de la spatule. 

4. Ecaler les œufs refroidis, les couper en deux dans la longueur et réserver. 
Beurrer légèrement un plat à gratin et réserver. 

5. A la sonnerie, retirer le Varoma et laisser les épinards égoutter. 

La béchamel 

USTENSILE(S) 6 . Mettre la farine, le beurre, le lait, la muscade, le sel et le poivre dans 

plat à gratin le bol, et cuire 10 min/90°C/vitesse 4. 

7. Allumer le four sur position gril. 

8. Mélanger les épinards et la béchamel à laide de la spatule, et répartir 
dans un plat à gratin. Disposer les 1/2 œufs durs à la surface du plat, 
saupoudrer de gruyère râpé, et gratiner au four 10 minutes sous le gril. 
Servir bien chaud. 


INGREDIENTS 

50 g de gruyère, coupé en morceaux 
1000 g d'eau 
8 œufs 

1000 g de feuilles d'épinard 
10 g de beurre, pour le plat 

La béchamel 

60 g de farine 
60 g de beurre 
600 g de lait 

1 pincée de noix de muscade, 

fraîchement râpée (facultatif) 

Va c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 

2 pincées de poivre, à ajuster en 

fonction des goûts 


VARIANTE(S) 

• En principe, les oeufs à la florentine se font avec des oeufs pochés ou mollets. 
Dans ce cas, cuire les oeufs à l'identique mais 11 minutes seulement. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 1 h 5 min 


4 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
2079 kJ/497 kcal/protides 30 g 
glucides 20 g/lipides 33 g 


4 portions 


facile 






















































210 PLATS PRINCIPAUX - VEGETARIEN 


LEGUMES FARCIS 


INGREDIENTS 

2 courgettes (env. 130 g chacune) 

2 aubergines (env. 400 g chacune) 

2 oignons (env. 120 g chacun) 

500 g d'eau 

10 g d'huile d'olive extra vierge, 
et un peu pour graisser et rissoler 
100 g de chapelure 
10 feuilles de basilic frais 
1 œuf 
20 g de lait 
Vi c. à café de sel 
1 pincée de poivre noir, moulu 


USTENSILE(S) 

plat à gratin 


PREPARATION 

1. Couper les courgettes et les aubergines en deux dans la longueur. 
Couper les oignons en deux. Disposer tous les légumes dans le Varoma 
et le plateau vapeur, face coupée vers le bas. 

2. Mettre leau dans le bol, mettre l’ensemble Varoma en place et cuire à 
la vapeur 25 min/Varoma/vitesse 1. Réserver le Varoma et vider 
le bol. 

3. Préchauffer le four à 180°C. Huiler un plat k gratin et réserver. 

4. À l’aide d’une cuillère à soupe, prélever la chair des légumes cuits sans 
abîmer la peau qui sera farcie par la suite. Réserver la chair pour la 
réalisation de la farce. 

5. Mettre l’huile d’olive, la chapelure, les feuilles de basilic, l’œuf, le lait, 
le sel, le poivre noir et la chair des légumes cuits réservée dans le bol, 
et mélanger 3 sec/vitesse 5. 

6. Mettre les légumes dans un plat à gratin huilé, face coupée vers le haut. 
Remplir les légumes de farce et arroser d’huile d’olive. Cuire au four 
20 à 30 minutes à 180°C. Servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• Si vous n'aimez pas les oignons farcis ou s'ils sont trop petits, remplacez-les par une 
autre aubergine ou une autre courgette, ou utilisez l'oignon dans la farce uniquement. 

VARIANTE(S) 

• Ajoutez 30 g de parmesan râpé à l'étape 5. 





Etape 3 


Etape 3 


Etape 6 



moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1018 kJ/243 kcal/protides 9 g 
glucides 28 g/lipides 10 g 


Préparation : 20 min 
Temps total : 1 h 20 min 


4 


4 portions 





















212 PLATS PRINCIPAUX - VEGETARIEN 


LEGUMES AU CURRY 


INGREDIENTS 

1000 g d'eau 

3 c. à café de sel 
300 g de riz 

150 g de carottes, 

coupées en rondelles 
200 g de poireaux, 
coupés en rondelles 
400 g de courgettes, 
coupées en morceaux 
200 g d'aubergines, 

coupées en morceaux 
Vi poivron vert, coupé en morceaux 
Vi poivron rouge, coupé en 
morceaux 
80 g d'huile d'olive 

4 oignons moyens, coupés en deux 
4 gousses d'ail 

40 g de tomates, coupées en 
morceaux 

30 g de coriandre fraîche 
100 g de vin blanc 
200 g de lait de coco 
1 c. à café de curry en poudre 
V 4 c. à café de safran en poudre 
V 2 c. à café de sucre 
1 c. à café de cumin en poudre 
1 c. à café d'anis en poudre 
1 c. à café de cardamome en 
poudre 

30 g de noix de coco râpée 


PREPARATION 

1. Mettre Veau et 1 c. à café de sel dans le bol. Insérer le panier cuisson. 

Y peser le riz puis le rincer sous un filet d’eau froide. Insérer le panier 
cuisson. Mettre le Varoma en place, y peser la carotte, le poireau, 

la courgette, l’aubergine, le poivron vert et le poivron rouge, et cuire 
à la vapeur 22 min/Varoma/vitesse 1. 

2. Retirer le Varoma et le panier cuisson. Réserver les légumes et le riz 
au chaud. Vider le bol. 

3. Ajouter l’huile d’olive, les oignons, les gousses d’ail, la tomate 
et la coriandre, hacher 7 sec/vitesse 5, puis rissoler 

5 min/100°C/vitesse 1, sans le gobelet doseur. 

4. Ajouter le vin blanc, le lait de coco, 2 c. à café de sel, le curry, le safran, 
le sucre, le cumin, l’anis, la cardamome et la noix de coco, et chauffer 
3 min/100°C/vitesse 1. 

5. Ajouter les légumes réservés, et cuire 5 min/100°C/O/vitesse 1, 
en remplaçant le gobelet doseur par le panier cuisson rempli de riz sur 
le couvercle pour le garder au chaud. 

6. Transvaser les légumes au curry dans un plat et servir chaud, 
accompagné de riz. 


CONSEIL(S) 

• En plaçant les légumes dans le Varoma, commencez par les légumes nécessitant 
une cuisson longue comme les carottes, et terminez par les légumes à cuisson 
courte comme la courgette. 

• Un vin rouge léger aux arômes de baies rouges. 



Préparation ; 20 min 
Temps total : 1 h 


6 



6 portions 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1996 kJ/477 kcal/protides 8 g 
glucides 54 g/lipides 25 g 


facile 
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214 PLATS PRINCIPAUX - VEGETARIEN 


GALETTES DE POMMES 
DE TERRE 


INGREDIENTS 

1000 g de pommes de terre, 
coupées en morceaux 
150 g d'oignons, coupés en deux 
1 c. à soupe de jus de citron 
1 c. à café de sel 
] A c. à café de poivre noir, moulu 
20 g de fécule de maïs 
20 g de flocons d'avoine 
1 œuf 

huile de friture 


PREPARATION 

1. Mettre les pommes de terre, les oignons, le jus de citron, le sel, le 
poivre noir, la fécule de maïs, les flocons d’avoine et l’œuf dans le bol, 
et mixer 12 sec/vitesse 5 en vous aidant de la spatule. 

2. Couvrir le fond d’une poêle à frire chaude d’une fine couche d’huile de 
friture et chauffer. Ajouter 2 c. à café bombées de préparation dans 
l’huile de friture chaude, et à l’aide d’une cuillère, aplatir chaque tas de 
manière à former une galette (0 10 cm). Frire les galettes sur chaque 
face jusqu’à ce qu’elles soient croustillantes et qu’elles aient une belle 
coloration dorée. Egoutter sur du papier absorbant. Servir chaud. 


USTENSILE(S) 

poêle 

spatule 

papier absorbant 


CONSEIL(S) 

• Servez accompagné d'une compote de pommes, ou, pour une version salée, de 
crème aigre, de saumon fumé ou de bacon. 

• Utilisez des pommes de terre nouvelles. Bien lavées, il sera inutile de les éplucher. 

• En fonction de la variété de pommes de terre utilisée, et du temps de repos de la 
pâte avant utilisation, vous pourriez avoir à ajouter de la fécule ou des flocons 
d'avoine, ou à enlever l'excès de liquide de la pâte avec une cuillère. 

• La pâte à frire étant prête en quelques secondes, il est facile de refaire cette recette 
rapidement pour une grande tablée. 

VARIANTE(S) 

• Galettes de pommes de terre aux légumes : remplacez Va des pommes de terre 
par des légumes (par exemple, carottes, chou-rave, chou-fleur, courgettes, etc.). 
Doublez la quantité de fécule et de flocons d'avoine. Poivrez et servez avec une 
crème aigre aux herbes. 



Etape 2 Etape 2 Etape 2 Etape 2 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
1818 kJ/434 kcal/protides 8 g 
glucides 49 g/lipides 23 g 


Préparation : 45 min 
Temps total : 45 min 


4 


4 portions 


facile 
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216 PLATS PRINCIPAUX - VEGETARIEN 


GRATIN DE CHOU-FLEUR 


INGREDIENTS 

200 g de gruyère, 

coupé en morceaux 
500 g d'eau 

1 chou-fleur (env. 1000 g), 

détaillé en bouquets 
50 g de farine 
40 g de beurre 
500 g de lait 
V 2 c. à café de sel, 

à ajuster en fonction des goûts 

2 pincées de poivre blanc moulu, 

à ajuster en fonction des goûts 
1-2 pincées de noix de muscade, 
fraîchement râpée (facultatif) 


PREPARATION 

1. Mettre le gruyère dans le bol et râper 8 sec/vitesse 7. Transvaser 
dans un récipient et réserver. 

2. Mettre l’eau dans le bol et le chou-fleur en bouquets dans le Varoma. 
Mettre le Varoma en place et cuire à la vapeur 

25 min/Varoma/vitesse 1 . Retirer le Varoma et réserver. Vider le bol. 

3. Mettre la farine, le beurre, le lait, le sel et le poivre dans le bol, et cuire 
7 min/90°C/vitesse 3. 

4. Ajouter la noix de muscade râpée et 70 g de gruyère râpé, et mélanger 
5 sec/vitesse 5. Rectifier rassaisonnement si besoin. 

5. Préchauffer le gril du four à 210°C. 

6. Disposer les bouquets de chou-fleur dans un plat à gratin, recouvrir de 
sauce et parsemer du reste de gruyère râpé. Placer sous le gril pendant 
10 minutes environ à 210°C, ou jusqu a ce que la surface soit bien dorée. 
Servir immédiatement. 


USTENSILE(S) 

plat à gratin 


VARIANTE(S) 

• Pour un plat plus copieux, ajoutez des œufs durs coupés en deux. Disposez-les 
dans le plat à gratin avec le chou-fleur avant de recouvrir de sauce. Vous pouvez 
alors cuire les œufs 15 min/Varoma/vitesse 1 dans le panier cuisson tout en cuisant 
le chou-fleur à la vapeur dans le Varoma. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 50 min 


6 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
1273 kJ/305 kcal/protides 17 g 
glucides 14 g/lipides 20 g 


6 portions 


facile 


































































218 PLATS PRINCIPAUX-VEGETARIEN 


CROUSTADE AUX 
CHAMPIGNONS 


INGREDIENTS 

400 g de pâte feuilletée 
4 gousses d'ail 
10 g d'huile végétale 
300 g d'eau 

750 g de champignons frais de 
saison, brossés et coupés en 
lamelles 

2 c. à café d'herbes de Provence 
sel, à discrétion 

poivre blanc moulu, à discrétion 
2 œufs 

20 g de farine ou de fécule de maïs 
50 g de crème fraîche épaisse, 

35% mg ou de mascarpone 
10 g de lait, pour la finition 


USTENSILE(S) 

rouleau à pâtisserie 
moule à tarte (0 26 cm) 
papier cuisson 
pinceau de cuisine 


PREPARATION 

1. Préparer la pâte feuilletée et la séparer en 2 pâtons égaux. Envelopper 
ces derniers de film alimentaire et placer au frais. 

2. Mettre les gousses d’ail et l’huile végétale dans le bol, et mixer 
3 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

3. Faire rissoler 7 min/120°C/vitesse sans le gobelet doseur. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 

4. Mettre l’eau dans le bol. Mettre les champignons dans le Varoma, 
saupoudrer d’herbes de Provence, de sel et de poivre, mettre le 
Varoma en place, et cuire à la vapeur 20 min/Varoma/vitesse 2. 

A mi-cuisson, mélanger les champignons à l’aide de la spatule pour 
une cuisson homogène. 

5. Préchauffer le four à 180°C (Th. 6). Tapisser un moule à tarte de 
papier cuisson et réserver. 

6. Abaisser les deux pâtons à l aide d’un rouleau à pâtisserie. Foncer le 
moule avec le premier pâton en laissant la pâte déborder largement. 
Hachurer la surface du 2ème pâton avec la pointe d’un couteau pointu. 
Ouvrir la pâte en son milieu en pratiquant une croix et en rabattre 

les coins. 

7. A la sonnerie, verser les champignons sur le 1er pâton dans le moule. 
Mettre l’ail réservé dans le bol, ajouter les oeufs, la farine, et la crème 
fraîche, et chauffer 5 min/100°C/vitesse 2, sans le gobelet doseur. 

8. Verser la crème sur les champignons, couvrir avec le 2ème disque de 
pâte, badigeonner le dessus de la croustade de lait à l’aide d’un pinceau 
alimentaire et enfourner 20 minutes à 180°C. Servir chaud. 


VARIANTE(S) 

• Servez les champignons à la crème, sans la pâte, en accompagnement de viandes 
ou poissons. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 1 h 15 min 


6 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1954 kJ/470 kcal/protides 9 g 
glucides 28 g/lipides 35 g 


6 portions 


facile 










Etape 6 Etape 6 Etape 6 




















220 PLATS PRINCIPAUX - VEGETARIEN 


LASAGNES AU POTIRON 
ET CHEVRE FRAIS 


INGREDIENTS 

30 g d'échalote 
700 g de chair de potiron, 
coupée en morceaux 

2 œufs 

3 brins de thym ou de persil frais 
sel, à discrétion 

poivre noir, moulu, à discrétion 
40 g de graines de courge 
200 g de lasagnes précuites 
150 g de fromage de chèvre, coupé 
en lamelles 
500 g d'eau 
10 g d'huile d'olive 


PREPARATION 

1. Mettre l’échalote et le potiron dans le bol, et mixer 30 sec/vitesse 8. 
Racler les parois du bol à laide de la spatule. 

2. Ajouter les œufs, le thym, le sel, le poivre et les graines de courge, 
et mélanger 1 min/ÇVvitesse 3. Réserver. 

3. Dresser les lasagnes dans une grande barquette en aluminium insérable 
dans le Varoma en alternant couches de lasagnes, couches de prépa¬ 
ration au potiron et lamelles de fromage de chèvre. Terminer par une 
couche de garniture, et non pas par des lasagnes qui sécheraient à 

la cuisson. 

4. Mettre leau dans le bol, poser la barquette dans le Varoma, mettre le 
Varoma en place, et cuire à la vapeur 30 min/Varoma/vitesse 2. 

5. Peu avant la fin de la cuisson, préchauffer le four à 210°C sur position 
gril. Enfourner les lasagnes et gratiner 10 minutes. Servir chaud, 
arrosé d’un filet d’huile d’olive. 


USTENSILE(S) 

papier absorbant 

barquette aluminium à congélation 


CONSEIL(S) 

• Les légumes conserveront un maximum de saveurs et de vitamines s'ils ne sont 
pas trop cuits. 

INFORMATION(S) 

• Associées à des légumes et à un produit laitier, les pâtes constituent un repas 
complet et équilibré. Les fromages à pâte dure contiennent en général plus de 
calcium que les fromages à pâte molle. Ces derniers contiennent en revanche 
plus de matières grasses et de sel. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 1 h 


4 


4 portions 



moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1858 kJ/442 kcal/protides 18 g 
glucides 60 g/lipides 14 g 
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ACCOMPAGNEMENTS 










RIZ A LA TOMATE 


INGREDIENTS 

150 g d'oignons, coupés en deux 
2 gousses d'ail 

200 g de tomates fraîches, coupées 
en deux, ou de tomates en boîte 
50 g d'huile d'olive 
400 g de riz long (non précuit) 

2 c. à café de sel 
1200 g d'eau 


PREPARATION 

1. Mettre les oignons, les gousses d’ail, les tomates et l’huile d’olive dans 
le bol, mixer 5 sec/vitesse 5, puis rissoler 5 min/120°C/vitesse 1. 

2. Ajouter le riz, le sel et l’eau, bien mélanger à l’aide de la spatule et 
cuire 17 min/100 °C/h^/ vitesse 1. Servir immédiatement. 


CONSEIL(S) 

• Servez en accompagnement d'un poisson, d'une viande ou d'une volaille. 

• Ce plat est différent d'un risotto italien et a une consistance assez liquide. Servez-le 
en accompagnement d'un poisson ou d'une viande. 


VARIANTE(S) 

• A l'étape 2, ajoutez 50 g de tomates séchées, coupées en dés. 



Préparation :10min 
Temps total : 30 min 



8 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1009 kJ/241 kcal/protides 4 g 
glucides 41 g/lipides 7 g 
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PUREE DE POMMES DE TERRE 


INGREDIENTS 

1000 g de pommes de terre 
farineuses, épluchées et 
coupées en morceaux (2-3 cm) 

1 c. à café de sel 
400 g de lait 

30 g de beurre, coupé en morceaux 
1-2 pincées de noix de muscade, 
fraîchement râpée (facultatif) 


PREPARATION 

1. Insérer le fouet. Mettre les pommes de terre, le sel et le lait dans le bol, 
et cuire 24 min/98°C/C^/vitesse 2, en remplaçant le gobelet doseur 
par le panier cuisson sur le couvercle du bol pour éviter les projections. 

2. Ajouter le beurre et la muscade, insérer le gobelet doseur et mixer 
30 sec/vitesse 3. Servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• La meilleure purée de pommes de terre s'obtient en utilisant des pommes de terre 
farineuses. 

• Selon la variété de pommes de terre utilisée, il pourra être nécessaire de prolonger 
le temps de cuisson de 5 minutes. 



VARIANTE(S) 

• Purée de pommes de terre à l'italienne : préparez la purée en ne mettant qu'une 
1/2 C. à café de sel à l'étape 1 et en ajoutant 30 g de parmesan râpé à l'étape 2. 



Préparation : 15 min 
Temps tota 1: 45 min 


4 


4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1245 kJ/297 kcal/protides 8 g 
glucides 43 g/lipides 9 g 























PUREE DE POMMES DE TERRE 
ET DE LEGUMES 

PREPARATION 

1 . Insérer le fouet. Mettre les pommes de terre, les légumes, le sel, 
le lait et le beurre dans le bol, et cuire 25 min/95°C/0/vitesse 2, 
en remplaçant le gobelet doseur par le panier cuisson sur le couvercle 
du bol pour éviter les projections. 

2. Oter le fouet. Ajouter la noix de muscade, insérer le gobelet doseur 
et mixer 30 sec/vitesse 4. Servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• Si vous choisissez des légumes à forte teneur en eau, tels que courgette, tomate ou 
concombre, réduisez la quantité de lait à 300 g. 

• Si vous choisissez des légumes nécessitant un temps de cuisson plus long, comme 
les carottes, coupez-les en rondelles fines ou en petits morceaux, ou prolongez le 
temps de cuisson de 3 à 4 minutes. 




INGREDIENTS 

600 g de pommes de terre 

farineuses, épluchées et coupées 
en morceaux (2-3 cm) 

400 g de légumes (citrouille, carottes, 
céleri-rave, igname, petits pois, 
chou-fleur ou brocoli par ex.), 
coupés en morceaux (2-3 cm) 

1-1 Va c. à café de sel 
350 g de lait 
30 g de beurre 

1 pincée de noix de muscade, 
fraîchement râpée 









Préparation : 15 min 
Temps total : 40 min 


4 


4 portions 


« 


moyennement 

facile 


h.. 


Valeurs nutritionnelles par portion : 
1041 kJ/248 kcal/protides 7 g 
glucides 32 g/lipides 10 g 



































































RATATOUILLE 


INGREDIENTS 

120 g d'oignons, coupés en deux 
2 gousses d'ail 
20 g d'huile d'olive 
300 g de tomates mûres, coupées 
en morceaux (2-3 cm) 

100 g de poivrons rouges, coupés 
en morceaux (2-3 cm) 

1 c. à soupe d'herbes aromatiques 
(thym, romarin, marjolaine, 
basilic, persil par ex.) 

1 c. à café de sel 

2 pincées de poivre noir, 

fraîchement moulu 
300 g d'aubergines, coupées en 
morceaux (2-3 cm) 

200 g de courgettes, coupées en 
morceaux (2-3 cm) 


PREPARATION 

1. Mettre l’oignon, les gousses d’ail et l’huile d’olive dans le bol, et mixer 
4 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

2. Rissoler 5 min/120°C/Ç^/vitesse 

3. Ajouter les tomates, le poivron rouge, les herbes aromatiques, le sel et 
le poivre noir, et cuire 12 min/100°C/Ç^/vitesse 

4. Ajouter les aubergines et les courgettes, et prolonger la cuisson 
12 min/100°C/C5/vitesse Servir chaud ou froid. 


CONSEIL(S) 

• Servez en accompagnement de viande rôtie ou de poisson, ou, pour un repas 
végétarien, avec des pâtes ou des oeufs durs. 

• Saupoudrez de parmesan râpé. 

VARIANTE(S) 

• Utilisez indifféremment des herbes aromatiques fraîches ou déshydratées. 
Utilisez-les avec parcimonie et goûtez la ratatouille avant d'en rajouter. 


Préparation : 15 min 
Temps total : 40 min 



4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
422 kJ/101 kcal/protides 3 g 
glucides 9 g/lipides 6 g 
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TAGLIATELLES DE CAROTTES 
ET COURGETTES VAPEUR 


INGREDIENTS 

400 g de carottes 
400 g de petites courgettes, 
épluchées 
500 g d'eau 

1V 2 c. à soupe d'huile d'olive extra 
vierge 

1 c. à soupe de jus de citron 
sel, à discrétion 


USTENSILE(S) 

économe 


PREPARATION 

1. Tailler les carottes en longues lanières fines à Faide d’un économe. 
Découper chaque lanière dans la longueur en bandes (1 cm) semblables 
à des tagliatelles. Faire de même avec les courgettes. Epépiner les 
courgettes si nécessaire, puis les couper dans la longueur à laide de 
Téconome de sorte que chaque lanière soit bordée de peau verte. 

Mettre les tagliatelles de carottes et de courgettes dans le Varoma. 

2. Mettre l’eau dans le bol, mettre le Varoma en place et cuire h la vapeur 
18 min/Varoma/vitesse 1. Disposer les légumes cuits dans un plat 
de service creux, et assaisonner avec huile d'olive, jus de citron et sel. 
Servir chaud. 


VARIANTE(S) 

• Servez ces tagliatelles de légumes accompagnées de sauce tomate. 


£53 



Préparation : 15 min 
Temps total : 35 min 


6 


6 portions 



moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
263 kJ/63 kcal/protides 2 g 
glucides 6 g/lipides 3 g 

































POELEE DE LEGUMES VERTS 


INGREDIENTS 

10 g d'ail 

10 g d'huile d'olive extra vierge 
300 g de pak choi, coupé en lanières 
(voir « Conseil »), 
ou autres légumes verts 
V 2 c. à café de sel 
1 pincée de poivre noir, moulu 



Conseil(s) 


PREPARATION 

1. Mettre l’ail et d’huile d’olive dans le bol, et hacher 3 sec/vitesse 5. 
Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

2. Rissoler 2 min/ 120°C/vitesse 

3. Ajouter le pak choi, le sel et le poivre noir, et faire revenir 
5 min/120 o C/Çî/\itesse Servir immédiatement. 


CONSEIL(S) 

• Le temps de cuisson dépend du type de légume utilisé. Si les légumes ne sont pas 
assez cuits, ou si vous préférez les légumes plus tendres, les faire revenir à nouveau 

2-3 min/120°C/O/vitesse^. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez le pak choi par des épinards (en conservant la tige), du liseron d'eau 
ou du chou chinois. 

• Pour donner de la couleur à ce plat, ajoutez des carottes en julienne à l'étape 2. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 10 min 


4 portions 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
151 kJ/36 kcal/protides 1 g 
glucides 2 g/lipides 3 g 


facile 




































PETITS POIS A LA FRANÇAISE 


INGREDIENTS 

80-100 g d'oignons, coupés en deux 
40 g de beurre 
200 g de lardons fumés 
700 g de petits pois surgelés 
1 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
1 pincée de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 
1 bouquet garni 

10 feuilles de laitue, détaillées en 
lanières fines 
10 g de sucre (facultatif) 

200 g d'eau 


PREPARATION 

1. Mettre l’oignon dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 5. 

Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

2. Ajouter 20 g de beurre et les lardons, et rissoler 

2 min/120°C/vitesse 2, sans le gobelet doseur. 

3. Ajouter les petits pois, le sel, le poivre, le bouquet garni, les lanières 
de laitue, le reste de beurre, le sucre et l’eau, et mijoter 

40 min/80°C/CVvitesse ^ A mi-cuisson, ouvrir le bol et racler 
les parois du bol à l’aide de la spatule pour une cuisson homogène. 
Servir chaud en accompagnement d’une viande. 



Préparation : 3 min 
Temps total : 45 min 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1477 kJ/354 kcal/protides 18 g 
glucides 20 g/lipides 23 g 


4 portions 


facile 














FLAN AU BROCOLI 


INGREDIENTS 

500 g d'eau 

800 g de brocoli, détaillé en petits 
bouquets 

10 g de beurre, pour le plat 
1 gousse d'ail 
3 c. à soupe d'huile d'olive 
250 g de ricotta 
3 œufs 

100 g de crème fraîche 
V 2 c. à café de sel 

1 pincée de poivre 

2 c. à soupe d'amandes effilées 


PREPARATION 

1. Mettre l’eau dans le bol, mettre le Varoma en place, y peser les bouquets 
de brocoli, et cuire à la vapeur 30 min/Varoma/vitesse 1. 

2. Préchauffer le four à 200°C. Beurrer un plat à gratin et réserver. 

3. Retirer le Varoma et laisser égoutter le brocoli. Vider le bol et y mettre 
la gousse d’ail, puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol 

à l’aide de la spatule. 

4. Ajouter l’huile d’olive et rissoler 2 min/ 120°C/vitesse 1, sans le 
gobelet doseur. 

5. Ajouter la ricotta, les œufs, la crème fraîche, le sel et le poivre, et mixer 

15 sec/vitesse 4. 

6. Disposer les bouquets de brocoli dans le plat préparé, couvrir de 
préparation et enfourner 25 minutes. En fin de cuisson, parsemer 
d’amandes effilées et enfourner à nouveau 5 minutes. Servir aussitôt. 


USTENSILE(S) - 

plat à gratin CONSEIL(S) 

• Pour un plot unique, ajoutez 200 g de lardons à la préparation. Diminuez alors la 

quantité de sel. 






Valeurs nutritionnelles par portion : 
1958 kJ/472 kcal/protides 20 g 
glucides 9 g/lipides 40 g 


Préparation : 15 min 
Temps total : 1 h 20 min 


4 portions 


facile 


























232 ACCOMPAGNEMENTS 


GRATIN DAUPHINOIS 


INGREDIENTS 

1 gousse d'ail 

1200 g de pommes de terre, coupées 
en fines rondelles (2-3 mm) 
400-500 g de crème liquide, 

30% m.g. min. 

1 c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
1 pincée de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 
1 pincée de noix de muscade, 
fraîchement râpée 
25 g de gruyère râpé (facultatif) 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 210°C. 

2. Mettre la gousse d’ail dans le bol et hacher 5 scc/vitesse 5. Racler les 
parois du bol à l’aide de la spatule. 

3. Ajouter les rondelles de pommes de terre, la crème liquide, le sel, 
le poivre et la muscade, et cuire 20 min/100°C/Ç^/vitesse 1. 

4. Verser le mélange dans un plat à gratin. Parsemer éventuellement de 
gruyère râpé. Enfourner 15 minutes à 210 Ü C. Servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• Ce plat est le complément parfait de viandes rôties ou grillées, et s'accompagne 
délicieusement de vin rouge. 


VARIANTE(S) 

• Originaire de la région du Dauphiné, l'authentique gratin dauphinois se réalise avec 
de la crème mais sans fromage. 

USTENSILE(S) • La cr è me peut être remplacée par un mélange de lait et de crème, mais la texture 

plat à gratin et la saveur en seront modifiées. 

• Si vous choisissez d'utiliser du fromage, remplacez le gruyère par de l'Emmental ou 
tout type de fromage à pâte cuite. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 50 min 


6 


6 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1710 kJ/409 kcal/protides 7 g 
glucides 34 g/lipides 27 g 
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234 ACCOMPAGNEMENTS 


GRATIN DE COURGETTE 
A LA PROVENÇALE 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


La chapelure aux herbes 

25 g de pain rassis, 
coupé en morceaux 

1 c. à soupe d'herbes de Provence 

Le gratin 

1000 g de courgettes 

2 gousses d'ail 

150 g d'oignons, coupés en deux 
10 g d'huile d'olive 
1 c. à café rase de gros sel 
1 c. à café rase de feuilles de thym 
frais 

1 tomate, coupée en rondelles 
4 olives noires 

2 filets d'anchois 


USTENSILE(S) 

plat à gratin 


La chapelure aux herbes 

1. Mettre le pain rassis et les herbes de Provence dans le bol, et mixer 
20 sec/vitesse 7. Transvaser dans un récipient et réserver. 

Le gratin 

2. Couper les courgettes en deux dans la longueur, puis en demi-rondelles 
de 0.5 cm environ, et réserver. 

3. Mettre les gousses d’ail et l’oignon dans le bol, et hacher 5 sec/vitesse 5. 
Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

4. Ajouter l’huile d’olive et faire rissoler 2 min/120°C/vitesse 1. 

5. Ajouter les rondelles de courgette, le sel et le thym et mijoter 
10-15 min/100°C/Ç^/vitesse 1, en fonction de la fermeté désirée. 

6. Allumer le four sur position gril. 

7. A la sonnerie, égoutter les courgettes à l’aide du panier cuisson, et les 
mettre dans un plat à gratin. Couvrir de rondelles de tomate. Répartir 
les olives dessus et disposer les filets d’anchois en croix au centre du 
plat. Saupoudrer de chapelure aux herbes, puis faire dorer sous le gril 
quelques minutes. Servir chaud. 


VARIANTE(S) 

• Remplacez la chapelure aux herbes par du gruyère ou du parmesan râpé. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 40 min 


4 portions 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
556 kJ/134 kcal/protides 7 g 
glucides 14 g/lipides 5 g 


facile 
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238 TARTES, QUICHES ET PIZZAS 


CAKE SURPRISE 


INGREDIENTS 

10 g de beurre, pour le moule 
100 g de gruyère, coupé en 

morceaux 
180 g de farine 

11 g de levure chimique 

(5 g, soit env. V?. sachet) 

80 g d'huile d'olive 
100 g de lait demi écrémé 
3 œufs 

1 c. à café de sel fin 

2 pincées de poivre moulu, à ajuster 

en fonction des goûts 
150 g de jambon cuit, coupé en dés 
60 g d'olives noires dénoyautées 
30 g de noisettes entières 
décortiquées 


USTENSILE(S) 

moule à cake 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 160°C. Beurrer un moule à cake et réserver. 

2. Mettre le gruyère dans le bol, et râper 5-7 sec/vitesse 10. 

Racler les parois du bol à Paidc de la spatule. 

3. Ajouter la farine, la levure chimique, l’huile d’olive, le lait, les œufs, 
le sel et le poivre, et mélanger 30 sec/vitesse 6 en vous aidant de 
la spatule. 

4. Ajouter les dés de jambon, les olives noires et les noisettes, et mélanger 
10 sec/vitesse 3. 

5. Verser cette préparation dans le moule préparé et enfourner 1 heure 

à 160°C. Laisser tiédir dans le moule avant de démouler. Servir tranché, 
tiède ou froid. 


CONSEIL(S) 

• Servez en fines tranches à l'apéritif, ou accompagné d'une salade en entrée. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez le gruyère et le jambon par d'autres associations au gré des saisons et 
de vos humeurs, par exemple 100 g de roquefort et une douzaine de noix, 100 g de 
munster et V 2 c. à café de cumin en poudre, 150 g de blanc de poulet et une pomme 
en tranches, ou encore un reste de 100 g de poisson et une dose de safran. 

• Parfumez vos cakes de 30 g d'herbes aromatiques variées. 

• Remplacez 30 g de farine par 30 g de poudre de noisette. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 2 h 


6 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1836 kJ/440 kcal/protides 19 g 
glucides 24 g/lipides 30 g 


6 portions 


facile 












240 TARTES, QUICHES ET PIZZAS 


QUICHE SANS PATE 


INGREDIENTS 

20 g de beurre, pour le moule 
100 g de gruyère, coupé en 
morceaux 

3 œufs 

500 g de lait demi écrémé 
100 g de farine 

'A c. à café de sel, à ajuster en 
fonction des goûts 
2 pincées de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 

4 tranches de jambon blanc, 

coupé en dés 


USTENSILE(S) 

moule à tarte (0 24 cm) 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer un moule à tarte et réserver. 

2. Mettre les morceaux de gruyère dans le bol et râper 5 sec/vitesse 7. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 

3. Mettre les œufs, le lait, la farine, le sel et le poivre dans le bol, 
et mélanger 30 sec/vitesse 5. 

4. Répartir les dés de jambon sur le fond du moule, verser dessus le 
contenu du bol, ajouter le gruyère râpé, puis enfourner 40 minutes 
à 180°C. Servir chaud ou tiède. 


CONSEIL(S) 

• Accompagnez par exemple d'une salade verte à laquelle vous aurez ajouté quelques 
rondelles de tomate. 

VARIANTE(S) 

♦ Variez les saveurs de cette quiche en fonction du contenu de votre réfrigérateur : 
champignons, tomates cerises, lardons, légumes divers ... 



Préparation : 5 min 
Temps total : 45 min 


6 




h Valeurs nutritionnelles par portion : 
959 kJ/228 kcal/protides 18 g 
glucides 16 g/lipides 10 g 


6 portions 


facile 
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242 TARTES, QUICHES ET PIZZAS 


QUICHE LORRAINE 


INGREDIENTS 

50 g de gruyère, coupé en morceaux 
(facultatif) 


PREPARATION 

1. Mettre le gruyère dans le bol et râper 10 sec/vitesse 7. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 


La pâte 

75 g de beurre, coupé en morceaux, 
et un peu pour le moule 
150 g de farine, et un peu pour fariner 
Vi c. à café de sel 
50 g d'eau 

La garniture 

200 g de lardons 
4 oeufs 
50 g de lait 

100 g de crème fraîche épaisse 
Va c. à café de sel 
2 pincées de poivre noir, moulu 


USTENSILE(S) 

moule à tarte (0 26 cm) 
rouleau à pâtisserie 


LA PATE 

2. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer et fariner un moule à tarte (0 26 cm) 
et réserver. 

3. Mettre le beurre, la farine, le sel et l’eau dans le bol, et mélanger 
20 sec/vitesse 4. Retirer la pâte du bol et former une boule. 

4. Abaisser la pâte sur un plan de travail légèrement fariné à l aide d’un 
rouleau à pâtisserie. Foncer le moule préparé avec la pâte, en piquer 
le fond à l’aide d’une fourchette pour éviter les bulles d’air et réserver. 

La garniture 

5. Mettre les lardons dans le bol et rissoler 3 min/120°C/vitesse 

Les égoutter dans le panier cuisson et jeter le gras. Réserver les lardons. 

6. Mettre les oeufs, le lait, la crème fraîche, le sel et le poivre noir dans le 
bol, et mélanger 30 sec/vitesse 4. 

7. Répartir les lardons sur le fond de tarte et verser la préparation dessus. 
Parsemer de gruyère râpé et enfourner 25 minutes à 180°C, ou jusqu’à 
coloration dorée. Servir chaud ou froid. 


CONSEIL(S) 

• Pour un plat principal, accompagnez cette quiche d'une salade composée. 

• Ajustez la quantité de sel à vos goûts en tenant compte du sel déjà présent dans les 
lardons. 



Etape 4 



Préparation : 20 min 
Temps total : 45 min 


8 



8 parts 



moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1215 kJ/290 kcal/protides 13 g 
glucides 17 g/lipides 19 g 

























VARIANTE(S) 

Quiche végétarienne : remplacez les lardons par des tomates séchées à l'huile. 
Omettez l'étape 5, égouttez les tomates, coupez-les en dés et répartissez-les sur 
le fond de tarte à l'étape 7. Poursuivez comme indiqué dans la recette. 















244 TARTES, QUICHES ET PIZZAS 


TARTE AU THON 
ET A LA TOMATE 


INGREDIENTS 

15-20 g de parmesan, 
coupé en morceaux 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 210°C. 

2. Mettre le parmesan dans le bol et râper 10 sec/vitesse 10. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 


La pâte brisée 

150 g de farine 
40 g d'eau 

75 g de beurre, coupé en morceaux 
V 2 c. à café de sel fin 

La garniture 

150 g de tomates 
2 c. à soupe d'huile d'olive 
1 c. à soupe d'herbes de Provence 
130 g de thon en boîte au naturel, 
égoutté 

150 g de fromage frais à tartiner 
1 c. à café de feuilles de thym frais, 
pour la finition 


USTENSILE(S) 

papier cuisson 
rouleau à pâtisserie 
moule à tarte (0 22 cm) 


La pâte brisée 

3. Sans rincer le bol, y mettre la farine, l’eau, le beurre et le sel, et mixer 

20 sec/vitesse 4. 

4. Transvaser la pâte sur une feuille de papier cuisson et l’abaisser à 
l’aide d’un rouleau à pâtisserie. La faire glisser avec le papier cuisson 
dans un moule à tarte (0 22 cm). Piquer le fond de tarte avec une 
fourchette et réserver. Nettoyer le bol. 


La garniture 

5. Mettre les tomates, l’huile d’olive et les herbes de Provence dans le bol, 
et mixer 5 sec/vitesse 4. 

6. Ajouter le thon et mélanger 10 sec/vitesse 3. 

7. Etaler le fromage frais sur le fond de tarte, couvrir de mélange thon- 
tomate, saupoudrer de parmesan râpé, terminer par les feuilles de 
thym frais et enfourner 20 minutes à 210°C. Déguster chaud ou froid. 


VARIANTE(S) 

• Ajoutez olives ou anchois à votre convenance. 

• A l'étape 7, ajouter quelques rondelles de tomates fraîches sur le parmesan râpé 
et saupoudrer d'herbes de Provence avant d'enfourner. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 30 min 


6 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1706 kJ/408 kcal/protides 13 g 
glucides 21 g/lipides 30 g 


6 portions 


facile 
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246 TARTES, QUICHES ET PIZZAS 


PIZZA MARGHERITA 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


La pâte à pizza 

30 g d'huile d'olive extra vierge, 
et un peu pour huiler 

220 g d'eau, à température ambiante 

1 c. à café de sucre ou de poudre 
de malt 

20 g de levure boulangère fraîche, 
émiettée ou 2 c. à café de levure 
boulangère sèche (8 g) 

400 g de farine, et un peu pour fariner 

1 c. à café de sel 

La garniture Margherita 

200 g de mozzarella, coupée en 
morceaux 

250 g de tomates concassées, 
en boîte 

2-3 pincées de sel, à discrétion 

1 c. à soupe d'huile d'olive extra 
vierge 

10-15 feuilles de basilic frais, 
ciselées 


USTENSILE(S) 

plaque à pâtisserie 

papier cuisson 

film alimentaire ou torchon 


La pâte à pizza 

1. Huiler légèrement un grand saladier et réserver. Mettre leau, 
le sucre et la levure boulangère émiettée dans le bol, et mélanger 
20 sec/vitesse 2. 

îj 

2. Ajouter la farine, l’huile d’olive et le sel, et pétrir 2 min/Y. Former une 
boule avec la pâte et la mettre dans le saladier. Couvrir de film alimentaire 
ou d’un torchon humide. Laisser pousser jusqu’à ce que la pâte double 
de volume (environ 1 heure). 


La garniture Margherita 

3. Préchauffer le four à 230°C. Recouvrir une plaque de four de papier 
cuisson ou la badigeonner d’huile d’olive, et réserver. 

4. Mettre la mozzarella coupée en morceaux dans le bol, et mixer 

3 sec/vitesse 5. Transvaser dans le panier cuisson et laisser égoutter 
10 minutes. 

5. Mettre la pâte sur la plaque préparée et l’étaler en un rectangle de la 
taille de la plaque en la pressant légèrement du bout des doigts et en 
l’étirant délicatement. Former un petit rebord sur le pourtour de la 
pizza. 

6. Répartir la mozzarella et les tomates sur toute la surface de la pizza, saler, 
arroser de 2 c. à soupe d’huile d’olive et terminer par le basilic. Enfourner 
et cuire 20 minutes à 230°C. Ajouter éventuellement quelques morceaux 
de feuilles de basilic et servir chaud. 


CONSEIL(S) 

• Vous pouvez aussi abaisser la pâte à l'aide d'un rouleau à pâtisserie sur un plan de 
travail fariné avant de la transférer sur la plaque de four. 

• 4 pizzas rondes individuelles peuvent être réalisées avec cette pâte. Enfournez-les 
une à une pour les partager chaudes à la sortie du four. 

• Huilez légèrement le film alimentaire pour l'empêcher d'adhérer à la pâte à l'étape 2. 

• Si vous utilisez de la mozzarella sèche, il sera inutile de l'égoutter. 

• Si les tomates sont très juteuses, égouttez-les dans le panier cuisson avant utilisation. 


VARIANTE(S) 

• Ajoutez vos garnitures préférées (légumes, salami, jambon, fromage, fruits, herbes 
aromatiques par ex.). 



Préparation : 25 min 
Temps total : 2 h 10 min 


4 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
2544 kJ/607 kcal/protides 20 g 
glucides 78 g/lipides 24 g 


4 portions 


facile 
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250 PAINS ET VIENNOISERIES 


INGREDIENTS 

260 g d'eau, 

et un peu pour la cuisson 
25 g de levure boulangère fraîche, 
ou 2 c. à café de levure 
boulangère sèche 
15 g de sucre (facultatif) 

500 g de farine 

15 g d'huile d'olive (facultatif) 

1 c. à café bombée de sel fin 


PREPARATION 

1. Mettre un petit récipient d’eau dans le bas du four et préchauffer à 60°C. 
Tapisser une plaque de four de papier cuisson et réserver. 

2. Mettre l’eau, la levure boulangère et le sucre dans le bol, chauffer 
2 min/37°C/vitesse 2, puis mixer 5 sec/vitesse 5. 

3. Ajouter la farine, l’huile d’olive et le sel, et pétrir 2 min/'?. 

4. Retirer la pâte du bol, en faire une boule et la déposer sur la plaque 
de four préparée. Cuire 20 minutes à 60°C, puis 20 minutes à 240°C. 
Laisser refroidir sur une grille à pâtisserie avant de servir tranché. 


USTENSILE(S) 

plaque de four 
papier cuisson 
grille à pâtisserie 


VARIANTE(S) 

• Pour un pain marguerite, à l'étape 4, faites un pâton et divisez-le en 7 boules à 
l'aide de la spatule. Disposez-les en fleur sur la plaque préparée en laissant un petit 
espace (1 cm environ) entre chaque. Grignez le dessus de chacune des boules à 
l'aide d'une paire de ciseaux. Saupoudrez éventuellement d'un peu de farine ou de 
graines de votre choix (pavot ou cumin par ex.) et enfourner. 

INFORMATION(S) COMPLEMENTAIRE(S) 

• La levure boulangère fraîche est vendue en cubes de 25 ou 42 g au rayon boulangerie 
de la plupart des grandes surfaces. Comptez 42 g pour 1 kg de farine. Petite astuce : 
vous pouvez la congeler sans que ses propriétés ne soient altérées. Congelez-la de 
préférence émiettée pour pouvoir utiliser facilement la quantité qu'il vous faut. 

• La levure sèche instantanée (ou déshydratée) est vendue en grandes surfaces (rayon 
des farines) en sachets de 5 à 7 g et se présente sous la forme de mini-billes. Elle 
n'a pas besoin d'être réhydratée et s'incorpore directement dans la farine avec les 
autres ingrédients de la recette. Utilisez en principe un sachet pour 500 g de farine. 



Variante(s) - Pain marguerite 



Préparation : 20 min 
Temps total : 1 h 15 min 


6 


6 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1398 kJ/327 kcal/protides 9 g 
glucides 63 g/lipides 4 g 
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252 PAINS ET VIENNOISERIES 


. ' 


INGREDIENTS 

600 g de grains de blé 
400 g d'eau 

30 g de levure boulangère fraîche ou 
3 c. à café de levure boulangère 
sèche (12 g) 

120 g de babeurre 
150 g de farine à pain, plus un peu 
pour fariner 
2 c. à café de sel 

1 c. à soupe de vinaigre balsamique 
1 c. à café de poudre de malt 
(facultatif) 


USTENSILE(S) 

grille à pâtisserie 
plaque de four 
papier cuisson 


PREPARATION 

1. Mettre 200 g de grains de blé dans le bol, et moudre 1 min/vitesse 10. 
Transvaser dans un grand récipient et réserver. 

2. Mettre à nouveau 200 g de grains de blé dans le bol, et moudre 

1 min/vitesse 10. Transvaser dans le grand récipient avec les grains 
déjà moulus. 

3. Mettre le reste des grains de blé dans le bol, et moudre 

1 min/vitesse 10. Transvaser dans le grand récipient et réserver. 

4. Mettre l’eau, la levure boulangère fraîche et le babeurre dans le bol, 
et chauffer 2 min/37°C/vitesse 2. 

5. Ajouter le blé moulu, la farine à pain, le sel, le vinaigre balsamique et la 
poudre de malt. Pétrir 3 min/')', puis laisser pousser dans le bol couvert 
jusqu’à ce que la pâte ait atteint le haut du bol (env. 30 minutes). 

k 

6. Pétrir à nouveau 1 min/Ÿ. 

7. Préchauffer le four à 220°C. Tapisser la plaque de four de papier cuisson 
et réserver. 

8. Déposer la pâte sur une surface de travail farinée. Avec les mains farinées, 
façonner la pâte pour former une miche de pain, la poser sur la 
plaque à pâtisserie préparée et laisser pousser à nouveau pendant le 
préchauffage de four (env. 15 minutes). A l’aide d’un couteau tranchant, 
faire une entaille en forme de croix sur le dessus de la miche et enfourner 
15 minutes (220°C). 

9. Baisser la température du four à 190°C et prolonger la cuisson 
20-25 minutes, ou jusqu’à ce que la miche sonne creux lorsque l’on 
tape dessous. Laisser refroidir sur une grille à pâtisserie avant de 
servir en tranches. 


CONSEIL(S) 

• Si une partie de la pâte colle aux couteaux au moment de la transférer sur le plan 
de travail à l'étape 8, remettez le bol sur son socle et mixez 2 sec/vitesse 10. 

La pâte restante devrait alors être plus simple à retirer à l'aide de la spatule. 

• Pour que le pain conserve sa forme pendant la pousse, laissez la pâte lever dans 
un panier d'imperméabilisation, et déposez-la sur la plaque de four au moment 
d'enfourner. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 2 h 


35 


35 tranches 


* 


moyennement 

facile 


Ii 


I 


Valeurs nutritionnelles par tranche : 
291 kJ/70 kcal/protides 3 g 
Valeurs nutritionnelles glucides 14 g/ 
lipides 0 g 












Etape 8 


Etape 8 


Etape 8 










254 PAINS ET VIENNOISERIES 


BAGUETTE 


INGREDIENTS 

330 g d'eau 

10 g de levure boulangère fraîche, 
émiettée ou 1 c. à café de levure 
boulangère sèche (4 g) 
huile, pour la plaque 
500 g de farine à pain, et un peu 
pour fariner 

1.5 c. à café rase de sel 


USTENSILE(S) 

film alimentaire ou torchon 
papier cuisson 
2 plaques à pâtisserie 


PREPARATION 

1. Mettre l’eau et la levure boulangère dans le bol, et chauffer 

2 min/37°C/vdtesse 2. Pendant ce temps, huiler un grand saladier 
et réserver. 

Cj 

2. Ajouter la farine et le sel, et pétrir 2 min/Ÿ. Transvaser la pâte dans 
le saladier préalablement huilé. Couvrir le saladier avec un film 
alimentaire ou un torchon humide, et laisser lever jusqu’à ce que la 
pâte ait doublé de volume (compter environ 1 heure et demie). 

3. Sur une surface légèrement farinée, séparer la pâte en trois morceaux 
de taille égale h l’aide d’un grand couteau. Aplatir légèrement, rouler 
chaque morceau en forme de boudin, et réserver sur une surface 
légèrement farinée. Saupoudrer légèrement les pâtons d’un peu de 
farine, les envelopper de film alimentaire ou d’un torchon humide, 

et laisser reposer 20 minutes. 

4. Aplatir à nouveau légèrement chaque pâton et lui donner la forme 
d’un rectangle en prenant soin de préserver les bulles d’air qu’ils 
contiennent. Rouler à nouveau les pâtons en forme de boudin. Pincer 
le bourrelet de chaque pâton avec les doigts pour les fermer. Allonger 
les pâtons en forme de baguette, en les faisant rouler d’avant en arrière 
tout en exerçant une légère pression à partir du milieu de la baguette 
vers ses extrémités. Mettre les baguettes, soudure vers le bas, sur une 
feuille de papier cuisson, en remontant le papier entre chaque baguette 
pour créer des séparations. Cela permettra aux baguettes de conserver 
leur forme, et les empêchera de coller les unes aux autres en levant. 
Couvrir les baguettes, sans les comprimer, de film alimentaire ou d’un 
torchon humide, et les laisser lever à nouveau 45 minutes. 

5. 20 minutes avant la fin de la levée, mettre 2 plaques à pâtisserie dans 
la partie inférieure du four, une plaque au niveau le plus bas et l’autre 
juste au-dessus. Préchauffer le four à 250°C. 


Suite page 256 ► 



Préparation : 30 min 
Temps total : 3 h 45 min 


3 




Valeurs nutritionnelles par baguette : 
2531 kJ/604 kcal/protides 19 g 
glucides 122 g/lipides 4 g 


3 baguettes 


difficile 























































































































































































































































256 PAINS ET VIENNOISERIES 


► Suite de la page 254 


6. Préparer environ 100 g d'eau bouillante dans une tasse. A1 aide d’une 
lame très coupante, inciser les baguettes en dessinant trois entailles qui 
se chevauchent sur toute la longueur du pain. Faire glisser les baguettes 
avec le papier cuisson sur la plaque à pâtisserie préchauffée du haut. 
Verser rapidement mais prudemment l’eau bouillante sur la plaque 
de cuisson du bas pour créer de la vapeur, et fermer immédiatement la 
porte du four pour enfermer la vapeur. Enfourner 20 minutes (250°C), 
ou jusqu a ce que les baguettes soient bien dorées. Si les baguettes sont 
dorées avant la fin du temps de cuisson, réduire la température du four 
à 230°C. Laisser les baguettes refroidir pendant 20 minutes avant de 
les trancher. 

CONSEIL(S) 

• Vérifiez si les baguettes sont prêtes à enfourner en appuyant doucement sur la pâte 
du bout du doigt. L'empreinte laissée par votre doigt doit disparaître lentement. 

Si la pâte remonte rapidement, cela signifie qu'elle n'a pas assez levé. Si la marque 
reste, la pâte est trop levée. La baguette restera bonne mais ne lèvera pas autant. 

• La vapeur générée en début de cuisson donne aux baguettes leur croûte dorée et 
croustillante. Veillez à ne pas vous éclabousser ou éclabousser les parties en verre 
de votre four. L'étape de la vapeur n'est pas obligatoire. 

• Les baguettes sont toujours meilleures fraîches. 

• Les baguettes sont encore meilleures si on laisse la pâte reposer au réfrigérateur 
toute une nuit. Lorsque la pâte a levé à l'étape 2, dégazez-la doucement en la 
repliant sur elle-même, couvrez le saladier de film alimentaire et placez-le au 
réfrigérateur. Le lendemain, passez à I étape 3 en suivant la recette. Les baguettes 
auront peut-être besoin de 10-20 minutes supplémentaires pour lever à l'étape 4 
avant d'être enfournées. 



Etape 4 Etape 6 


Etape 4 


Etape 6 































INGREDIENTS 

1650 g d'eau 

12 g de levure boulangère fraîche, 
émiettée 

ou V 2 sachet de levure 
boulangère sèche (5 g) 

250 g de farine et un peu pour 
le plan de travail 
5 g de sel fin 
10 g d'huile d'olive 



Etape 4 


PREPARATION 

1. Mettre 150 g d’eau et la levure boulangère dans le bol, et chauffer 

2 niin/37°C/vîtesse 2. 

2. Ajouter la farine et le sel, et pétrir 2 min 30 sec/Ÿ. Transvaser sur un 
plan de travail fariné. 

3. Fariner légèrement la pâte pour éviter qu’elle colle, la rouler en boule 
et la poser dans une assiette creuse préalablement huilée. Couvrir 
d’un linge et laisser pousser dans un endroit chaud pendant 1 heure. 
La pâte doit doubler de volume. 

4. Verser le reste de l’eau dans le bol, poser l’assiette dans le 
Varoma, mettre ce dernier en place et cuire à la vapeur 
45 min/Varoma/vitesse 1. 

5. Laisser refroidir complètement avant de retirer la croûte inesthétique, 
et servir découpé en tranches fines, façon « pain de mie ». 

CONSEIL(S) 

• Cette recette vous permet de cuire sans four un pain destiné à faire des toasts. 

• Pour une présentation soignée, découpez-les tranches en utilisant des emporte-pièce. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 2 h 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
1025 kJ/241 kcal/protides 7 g 
glucides 45 g/lipides 3 g 


4 portions 


facile 














258 PAINS ET VIENNOISERIES 


INGREDIENTS 

300 g de lait demi écrémé 
10 g de levure boulangère fraîche 
250 g de farine complète 
250 g de farine de blé 
40 g d'huile d'olive 
V 2 c. à café de sel 
70 g d'olives noires dénoyautées, 
coupées en morceaux 
70 g d'olives vertes dénoyautées, 
coupées en morceaux 
100 g de lardons 
1 c. à café d'huile d'olive, 
pour la finition 


USTENSILE(S) 

plaque de four 
papier cuisson 
rouleau à pâtisserie 
pinceau de cuisine 
grille à pâtisserie 


PREPARATION 

1. Mettre le lait et la levure émiettée dans le bol, et chauffer 

2 min/37°C/vitesse 2. 

2. Ajouter la farine complète, la farine de blé, l’huile d’olive, le sel, 
les olives noires, les olives vertes et les lardons, puis pétrir 

ji 

2 min 30 sec/Ÿ. La pâte doit être souple et élastique. 

3. Mixer Turbo 0.25 sec x 2 pour décoller la pâte des parois du bol. 

4. Vider le bol sur un plan de travail légèrement fariné, mettre la pâte en 
boule et la transvaser dans un récipient, la couvrir d’un linge et la laisser 
pousser 1 heure dans un endroit chaud, à l’abri des courants d’air. 

La pâte doit doubler de volume. 

5. Au bout de ce temps, rabattre la pâte, l’étaler à l’aide d'un rouleau à 
pâtisserie ou le plat de la main en une galette en forme de cœur de 1,5 cm 
d’épaisseur. La poser sur une plaque recouverte de papier cuisson et 

la badigeonner d’huile d’olive avec un pinceau alimentaire. Faire des 
entailles régulières sur la surface de la pâte en enlevant un peu de pâte 
pour former un vide, et humidifier légèrement la surface. Laisser la pâte 
lever à nouveau à température ambiante pendant 20 minutes environ. 

6. Préchauffer le four à 230°C. 

7. Enfourner 20 minutes à 230°C. Laisser refroidir sur une grille à 
pâtisserie avant de déguster. 


CONSEIL(S) 

• Variez les garnitures à l'envie : tomates séchées, anchois, fromage... 

• Pour une version express, à l'étape 5, transvasez la pâte sur une plaque de four tapissée 
de papier cuisson et faites lever 20 minutes dans un four préchauffé à 60°C, puis 
cuire 20 minutes à 230°C. 
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Etape 4 



Etape 4 


Etape 5 


Etape 5 



Préparation : 15 min 
Temps total : 2 h 


6 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
2008 kJ/477 kcal/protides 14 g 
glucides 59 g/lipides 20 g 


6 portions 


facile 
















260 PAINS ET VIENNOISERIES 


INGREDIENTS 

50 g de beurre, coupé en morceaux, 
et un peu pour le saladier 
300 g de lait 

20 g de levure boulangère fraîche, 
émiettée, ou 2 c. à café de 
levure boulangère sèche (8 g) 
20-60 g de sucre 
550 g de farine à pain 
1.5 c. à café rase de sel 
1 œuf, légèrement battu, 
pour la dorure 


USTENSILE(S) 

film alimentaire ou torchon 
plaque de four 
papier cuisson 
pinceau de cuisine 
grille à pâtisserie 


PREPARATION 

1. Beurrer légèrement un saladier et réserver. Mettre le lait, le beurre, 


la levure boulangère et le sucre dans le bol, et chauffer 
3 min/37°C/vitesse 2. 

2. Ajouter la farine à pain et le sel, et pétrir 3 min/Y. Mettre la pâte dans 
le saladier préparé, couvrir de film alimentaire ou d’un torchon humide, 
et laisser pousser dans un endroit chaud jusqu’à ce que la pâte double 


de volume (environ 1 heure). 

3. Tapisser une plaque de four de papier cuisson et réserver. Diviser la 
pâte en 3 et rouler chaque pâton sur une surface légèrement farinée 
pour obtenir 3 boudins d’environ 45 cm. Les disposer côte à côte en 
les espaçant légèrement en éventail, souder l’une des extrémités en 
appuyant sur la pâte, puis tresser. Souder la seconde extrémité. Poser 
la tresse sur la plaque préparée, couvrir de film alimentaire ou d un 
torchon humide, et laisser pousser dans un endroit chaud jusqu’à ce 
que la pâte ait doublé de volume (environ 30 minutes). 

4. Peu de temps avant la fin du temps de pousse, préchauffer le four à 180°C. 

5. Badigeonner la brioche avec l’œuf battu à l’aide d’un pinceau de cuisine, 
et enfourner 25-30 minutes à 180°C, ou jusqu’à ce que le pain sonne 
creux quand on tape dessous. Laisser refroidir sur une grille à pâtisserie 
avant de servir tranché. 


VARIANTE(S) 

• Parsemez d'amandes effilées ou de sucre en grains après avoir badigeonné d'oeuf 
battu. 

• Une minute avant la fin de l'étape 2, ajoutez 80 g de raisins secs. 

• Version express (bold) : à l'étape 2, façonnez le pain au lait et badigeonnez-le 

à l'oeuf battu. Posez-le ensuite sur la plaque de four, enfournez 20 minutes à 60°C, 
puis 20 minutes à 180°C. 



Etape 3 


Etape 3 


Etape 3 


Etape 3 







moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles par tranche : 
391 kJ/93 kcal/protides 3 g 
glucides 16 g/lipides 2 g 


Préparation : 20 min 
Temps total : 2 h 20 min 


30 


30 tranches 
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262 PAINS ET VIENNOISERIES 


INGREDIENTS 

20 g de lait 

20 g de levure boulangère fraîche, 
émiettée, ou 2 c. à café de 
levure boulangère sèche (8 g) 
350 g de farine à pain, et un peu 
pour fariner 
4 oeufs 

60-100 g de sucre 
1 c. à café de sel 
170 g de beurre en morceaux, 
et un peu pour beurrer 
1 jaune d'œuf, légèrement battu, 
pour la dorure 


USTENSILE(S) 

film alimentaire ou torchon 
moule à cake (31 x 15 x 10 cm) 
pinceau de cuisine 
grille à pâtisserie 


PREPARATION 

1. Mettre le lait et la levure boulangère fraîche dans le bol, et chauffer 
1 min/37°C/vitesse 2. 

il 

2. Ajouter la farine, les oeufs, le sucre et le sel, et pétrir 10 min/S, 

en ajoutant peu à peu les noisettes de beurre par l'orifice du couvercle 
sur les couteaux en marche. 

3. Transvaser la pâte dans un grand saladier, couvrir de film alimentaire 
ou d’un torchon humide, et laisser pousser dans un endroit chaud 
jusqu’à ce que la pâte ait doublé de volume (environ 3 h). 

4. Beurrer un moule à cake (31 x 15 x 10 cm) et réserver. Transvaser la pâte 
sur une surface de travail légèrement farinée. Avec des mains farinées, 
l’aplatir délicatement de manière à former un rectangle. Rouler ensuite 
la pâte en une bûche de la longueur du moule. Mettre la pâte dans 

le moule, la soudure vers le fond, et couvrir de papier alimentaire ou 
d’un torchon humide. Laisser pousser dans un endroit chaud jusqu’à 
ce que la pâte double de volume (environ 1 heure). Pendant ce temps, 
préchauffer le four à 180°C. 

5. Badigeonner la surface à l’œuf battu à l’aide d’un pinceau alimentaire, 
et enfourner 30 minutes à 180 Ü C, ou jusqu’à coloration dorée. Démouler 
sur une grille à pâtisserie et laisser refroidir avant de trancher. 



Variante(s) 


CONSEIL(S) 

• Pour un façonnage plus facile, réfrigérez la pâte. Après l'étape 3, dégazez-la légère¬ 
ment en la repliant sur elle-même. Mettez-la dans un grand saladier, couvrez-la de 
film alimentaire et placez-la au réfrigérateur. Reprenez la recette à l'étape 4 dans les 
24 heures en laissant à la pâte davantage de temps pour lever. 

VARIANTE(S) 

• Brioche à tête (brioche française traditionnelle) : divisez la pâte en 2 morceaux, 

un grand ( 4 /s de la miche) et un petit (’/s). Formez deux boules homogènes. Placez la 
grosse boule dans un moule à brioche cannelé préalablement beurré, puis, avec le 
doigt, créez une profonde échancrure au milieu jusqu'à ce que vos doigts touchent le 
fond du moule. Roulez la petite boule de pâte en forme de larme à l'extrémité légère¬ 
ment pointue. Placez cette partie pointue dans le trou précédemment formé dans la 
grosse boule de manière à former une tête, puis appuyez fortement tout autour de la 
tête pour bien la mettre en place. Enfournez comme indiqué dans la recette ci-dessus. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 5 h 



16 tranches 
ou une brioche 
de 800 g 



moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles par tranche : 
836 kJ/200 kcal/protides 5 g 
glucides 20 g/lipides 11 g 






















































































264 PAINS ET VIENNOISERIES 


. 


INGREDIENTS 

450 g de miel liquide 
250 g de lait 

200 g de sucre en poudre 
10 g de beurre, 

et un peu pour le moule 
350 g de farine, et un peu pour 
le moule 

1-2 c. à soupe d'épices 
à pain d'épices 
2 œufs 

1 c. à café de bicarbonate de 
sodium 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer et fariner deux moules à cake et 
réserver. 

2. Mettre le miel, le lait, le sucre et le beurre dans le bol, et chauffer 
3 min/80°C/vitesse 4. 

3. Ajouter la farine, les épices, les œufs et le bicarbonate de soude, 

et mixer 40 sec/vitesse 7, en vous aidant de la spatule. Remplir les 
deux moules de cette préparation à mi-hauteur et enfourner 50 minutes 
à180°C. 

4. Laisser refroidir avant de servir tranché. 


CONSEIL(S) 

• Le pain d'épices sera meilleur au bout de 2 ou 3 jours. 


USTENSILE(S) 

2 moules à cake (25-30 cm de long) 



Préparation : 5 min 
Temps total : 3 h 


o 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1967 kJ/461 kcal/protides 7 g 
glucides 101 g/lipides 4 g 


8 portions 


facile 
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SAUCES, DIPS 
ET TARTINADES 
SALEES 




SAUCE TOMATE 


INGREDIENTS 

120 g d'oignons, coupés en deux 
1 gousse d'ail (facultatif) 

50 g d'huile d'olive 
800 g de tomates concassées, 
en boîte 

1 c. à café de sucre 
V 2 c. à café de sel, à ajuster 
en fonction des goûts 
5-10 feuilles de basilic frais 


PREPARATION 

1. Mettre les oignons, la gousse d’ail et l’huile d’olive dans le bol, hacher 
5 sec/vitesse 5, puis rissoler 7 min/120°C/vitesse 1. 

2. Ajouter les tomates concassées, le sucre, le sel et les feuilles de basilic, 
et cuire 20 min/100°C/vitesse 2. Servir chaud avec des pâtes ou 
en accompagnement de légumes. 


VARIANTE(S) 

• Sauce aux tomates fraîches : remplacez les tomates concassées par 800 g de 
tomates fraîches (type olivettes), coupées en morceaux. Après avoir ajouté les 
ingrédients à l'étape 2, mixez 15 sec/vitesse 5, puis poursuivez la recette comme 
indiqué en augmentant le temps de cuisson à 30 minutes, et en remplaçant le 
gobelet doseur par le panier cuisson sur le couvercle pour éviter les projections. 







Préparation : 10 min 
Temps total : 40 min 


1 


La recette 
complète 
(env. 450 g) 



facile 


Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (450 g) : 2723 kJ/648 kcal 
protides 12 g/glucides 33 g/lipides 52 g 
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INGREDIENTS 

80 g de parmesan, 
coupé en morceaux 
30 g de pignons de pin 
1 gousse d'ail (facultatif) 

80 g de feuilles de basilic frais 
150 g d'huile d'olive extra vierge 
V 2 c. à café de sel 


USTENSILE(S) 

1 pot hermétique 



PESTO AU BASILIC 


PREPARATION 

1. Mettre le parmesan dans le bol et râper 15 sec/vitesse 10. 

2. Ajouter les pignons de pin, la gousse d’ail, les feuilles de basilic frais, 
l’huile d’olive extra vierge et le sel, et mixer 20 sec/vitesse 7. Servir 
comme sauce ou conserver dans un pot hermétique au réfrigérateur. 


CONSEIL(S) 

• Servez avec des spaghetti ou autres pâtes de votre choix. Pour un pesto plus fluide, 
ajoutez 1-2 c. à soupe d'eau de cuisson des pâtes et mélangez vigoureusement. 

• Pour conserver frais au réfrigérateur pendant un mois, transvasez dans un bocal 
propre, couvrez d'huile d'olive et fermez hermétiquement. 

VARIANTE(S) 

• Pour des saveurs plus intenses, remplacez 30 g de parmesan par 30 g de pecorino. 


I 





Préparation : 10 min 
Temps total : 10 min 



La recette 
complète 
(350 g env.) 




Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (350 g) : 7741 kJ/1848 kcal 
protides 34 g/glucides 7g/lipides 190 g 




facile 
















270 SAUCES, DIPS 

ET TARTINADES SALEES 


- 



SAUCE BECHAMEL 


INGREDIENTS 

40 g de beurre 
40 g de farine 
500 g de lait 
V 2 c. à café de sel 
2 pincées de poivre noir, moulu 
2 pincées de noix de muscade, 
fraîchement râpée (facultatif) 



Conseil 


PREPARATION 

1. Mettre le beurre dans le bol et faire fondre 3 min/100°C/ vitesse 1. 

2. Ajouter la farine et cuire 3 min/1 ÜO°C/vitesse 1. 

3. Ajouter le lait, le sel, le poivre et la muscade, puis cuite 

6 min/90°C/vitesse 4. Servir immédiatement ou utiliser selon 

les besoins. 


CONSEIL(S) 

• La sauce béchamel est utilisée dans de nombreux plats, tels que gratins, lasagnes 
ou vol-au-vent. 

VARIANTE(S) 

• Version express (sans faire de roux) : mettre le beurre, la farine, le lait, le sel, le poivre 
et la muscade dans le bol, et cuire 7 min/90°C/vitesse 4. La version principale offre 
davantage de saveurs mais cette version express en est une très bonne variante. 

• La sauce béchamel est la base de plusieurs autres sauces. Par exemple : 

- Sauce Mornay : ajoutez 50 g de fromage râpé à la fin de l'étape 3 (et éventuellement 
2 jaunes d'œufs et 20 g de crème), puis mélangez 15 sec/vitesse 4. 

- Sauce Aurore : ajoutez à la béchamel 1 c. à café de concentré de tomate à la fin 
de l'étape 3, et mélangez 15 sec/vitesse 4. 



Préparation : 5 min 
Temps total :15 min 


1 



La recette 
complète 
(env. 580 g) 




Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (580 g) : 3203 kJ/766 kcal 
protides 21 g/glucides 53 g/lipides 52 g 


difficile 



























SAUCE HOLLANDAISE 


INGREDIENTS 

250 g de beurre doux, 
coupé en morceaux 
50 g d'eau 

1 c. à soupe de jus de citron 
3 jaunes d'oeufs 
Vi c. à café de sel 
1 pincée de poivre du moulin 


PREPARATION 

1. Mettre le beurre dans le bol, et faire fondre 4 min/70°C/vitesse 2. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 

2. Insérer le fouet. Mettre beau, le jus de citron, les jaunes d’oeufs, 
le sel et le poivre dans le bol, et chauffer 2 min/70°C/vitesse 4. 

3. Emulsifier 4-5 min/70°C/vitesse 4, en versant très lentement 

le beurre fondu sur le couvercle du bol, le laissant tomber en mince 
filet autour du gobelet doseur sur les couteaux en marche. Servir 
immédiatement. 


CONSEIL(S) 

• Si la sauce est trop liquide, émulsifiez un peu plus longtemps à l'étape 3. 

• Si la sauce épaissit trop, ajoutez 2 c. à soupe d'eau et mixez 30 sec/70°C/vitesse 2 
avant de servir. 

• La sauce hollandaise accompagne parfaitement les asperges vapeur, les pommes 
de terre, les légumes ou le poisson. 

• La sauce hollandaise supportant mal d'être réchauffée, commencez par cuire votre 
plat à la vapeur avant de réaliser la sauce. Vous pouvez néanmoins la réchauffer 
doucement à 70°C dans le Thermomix® juste avant de servir. 

VARIANTE(S) 

• Sauce maltaise : remplacez le jus de citron par un jus d'orange. 




Préparation : 10 min 
Temps total : 15 min 


1 


La recette 
complète 
(approx. 350 g) 


facile 


Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (350 g) : 8751 kJ/2093 kcal 
protides 11 g/glucides 1 g/lipides 227 g 























272 SAUCES, DIRS ET TARTINADES SALEES 


SAUCE BEARNAISE 


INGREDIENTS 

2 c. à soupe de feuilles d'estragon 

frais 

50 g d'échalotes 

3 c. à soupe de vinaigre de vin 

blanc 

2 jaunes d'œufs 
y 2 c. à café de sel 
poivre, à discrétion 
125 g de beurre, 

coupé en morceaux 
2 branches de cerfeuil 


PREPARATION 

1. Réserver 1 c. à soupe de feuilles d’estragon et mettre le reste dans le bol 
avec l’échalote, puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol 

à l’aide de la spatule. 

2. Ajouter le vinaigre de vin blanc et chauffer 5 min/90°C/vitesse 2. 

3. Retirer le bol et en plonger la base dans un récipient d’eau froide pendant 
quelques minutes pour la refroidir. 

4. Essuyer le bol et le remettre en place. Ajouter les jaunes d’œufs, le sel 
et le poivre, cuire 6 min/70°C/vitesse 2, en ajoutant peu à peu et 
sans discontinuer les noisettes de beurre par rorifice du couvercle sur 
les couteaux en marche. Masquer l’orifice du couvercle avec le gobelet 
doseur pour éviter les projections. 

5. Ajouter les 3 dernières noisettes de beurre, le cerfeuil et les feuilles 
d’estragon réservées, et mixer 10 sec/vitesse 2. Présenter la sauce 
aussitôt dans une saucière. 


CONSEIL(S) 

• Cette sauce chaude, qui accompagne la viande de boeuf, grillée ou rôtie, et certains 
poissons grillés, se prépare toujours au dernier moment car il est délicat de la 
réchauffer. 

• Le temps de cuisson dépendant de la température des ingrédients, prolongez la 
cuisson de 30 secondes si elle vous semble trop fluide. 

VARIANTE(S) 

• Additionnée d'une c. à soupe de concentré de tomate, la béarnaise devient sauce 
Choron, et s'emploie comme une sauce béarnaise. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 20 min 


6 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
769 kJ/187 kcal/protides 2 g 
glucides 1 g/lipides 19 g 


6 portions 


facile 
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274 SAUCES, DIPS ET TARTINADES SALEES 


SAUCE BEURRE BLANC 


INGREDIENTS 

60 g d'échalotes 
25 g de vinaigre de vin blanc 
40 g de vin blanc sec 
250 g de beurre salé 


PREPARATION 

1. Mettre les échalotes dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les 
parois du bol à Taide de la spatule. 

2. Ajouter le vinaigre et le vin blanc, et chauffer 10 min/100°C/vitesse 2. 
Pendant ce temps, couper le beurre en noisettes et le remettre au frais 
jusqu’au moment de l’utiliser. 

3. A la sonnerie, retirer le bol et le tremper quelques minutes dans un 
récipient d’eau froide pour le refroidir. Essuyer le bol et le remettre en 
place. Chauffer 5 min/60°C/vitesse 4, en ajoutant peu à peu et sans 
discontinuer les noisettes de beurre par l’orifice du couvercle sur les 
couteaux en marche. Masquer l’orifice du couvercle avec le gobelet 
pour éviter les projections. 

4. Pour une sauce plus lisse, mixer 10 sec/vitesse 8. Servir aussitôt en 
accompagnement de poissons pochés, vapeur ou papillote. 


CONSEIL(S) 

• Préparez le beurre blanc à la dernière minute, ou maintenez-le au chaud dans une 
thermos car il est délicat à réchauffer. 

VARIANTE(S) 

• Pour une sauce plus mousseuse, ajoutez 3 c. à soupe d'eau tiède sur les couteaux 
en marche en fin de préparation. 

• Remplacez le vinaigre de vin blanc par du vinaigre d'alcool dont l'acidité apportera 
au beurre blanc une saveur particulière. 

• Parfumez le beurre blanc avec les fines herbes de votre choix : menthe fraîche, 
basilic ou persil, estragon, ... ou des zestes de citron ou d'orange finement râpés. 

• Réalisez un beurre rouge, tout aussi savoureux, en remplaçant le vinaigre de vin 
blanc par un vinaigre de vin rouge, et le vin blanc par du vin rouge. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 20 min 


6 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1315 kJ/320 kcal/protides 0 g 
glucides 2 g/lipides 34 g 


6 portions 


facile 























































































































































































































































































































































MAYONNAISE 












INGREDIENTS 

250 g d'huile de tournesol 
1 œuf 

1 c. à café de jus de citron 

ou de vinaigre 

2 c. à café de moutarde (10 g) 

(facultatif) 

2 pincées de poivre noir, 
moulu (facultatif) 

V 2 c. à café de sel 


PREPARATION 

1. Mettre un récipient sur le couvercle du bol et y peser l’huile de tournesol. 
Réserver. 

2. Mettre l’œuf, le jus de citron, la moutarde, le poivre noir moulu et le 
sel dans le bol, et émulsionner 1 min 30 sec/vitesse 4, en versant 
très lentement l’huile sur le couvercle du bol de manière à ce quelle 
tombe en mince filet autour du gobelet doseur sur les couteaux en 
marche. Transvaser dans un récipient et servir immédiatement, ou 
transvaser dans un récipient hermétique et conserver au réfrigérateur. 







Etape 2 


CONSEIL(S) 

• Pour un meilleur résultat, ingrédients et bol doivent être à température ambiante. 

• Si la mayonnaise ne prend pas, transvasez-la dans un récipient et réservez. 

Mettez un autre œuf dans le bol et mélangez 1 min 30 sec/vitesse 4, en versant 
la mayonnaise précédente en mince filet continu sur les couteaux en marche. 

VARIANTE(S) 

• Mayonnaise à l'ail : mettez 1-2 gousses d'ail dans le bol vide, hachez 3 sec/vitesse 8, 
puis suivez les instructions de la recette en laissant l'ail dans le bol. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 5 min 


i 


La recette 
complète 
(approx. 300 g) 



facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (sans moutarde) : 9570 kJ 
2287 kcal/protides 7 g/glucides 1 g 
lipides 255 g 





































VINAIGRETTE BALSAMIQUE 
A LA MOUTARDE 


INGREDIENTS 

240 g d'huile d'olive extra vierge 
50 g de moutarde à l'ancienne 
50 g de vinaigre balsamique 
2 c. à café de sucre (facultatif) 

2 c. à soupe d'herbes aromatiques 
déshydratées variées 
(basilic, origan, thym, romarin 
par ex.) 

1 c. à café de sel 
Va c. à café de poivre noir, 
fraîchement moulu 


PREPARATION 

1. Poser un récipient sur le couvercle du bol, y peser l’huile d’olive et 
réserver. 

2. Mettre la moutarde à l’ancienne, le vinaigre balsamique, le sucre, les 
herbes aromatiques, le sel et le poivre noir dans le bol, et mélanger 

30 sec/vitesse 4. 

3. Emulsionner 3 min/vitesse 4 en versant très lentement l’huile sur 

le couvercle du bol, de manière à ce qu’elle tombe en mince filet autour 
du gobelet doseur sur les couteaux en marche. Transvaser dans un 
récipient et servir immédiatement, ou transvaser dans un récipient 
hermétique et conserver au réfrigérateur. 


USTENSILE(S) 

carafe 

pot hermétique 


CONSEIL(S) 

• Utilisez sur une salade verte ou une salade de crudités. 

• Cette vinaigrette se conserve plusieurs semaines au réfrigérateur. 

VARIANTE(S) 

• Personnalisez votre vinaigrette en utilisant cette recette comme base. Essayez 
différents types d'huile ou de vinaigre, et ajoutez les saveurs et assaisonnement de 
votre choix. 


Préparation : 10 min 
Temps total :10min 



La recette 
complète 
(env. 350 g) 




Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (350 g) : 9420 kJ/2249 kcal 
protides 4 g/glucides 15 g/lipides 245 g 


facile 














278 SAUCES, DIPS ET TARTINADES SALEES 


SAUCE ORANGE CURRY 


INGREDIENTS 

200 g d'huile de noix 

ou autre huile végétale 
1-2 oranges, bio de préférence, 
zeste et jus 
30 g d'échalotes 
20 g de moutarde forte 
Vi c. à café de curry en poudre 
Vi c. à café de sel 
20 g de vinaigre de fruits 
(pomme ou pêche par ex.) 


PREPARATION 

1. Mettre une carafe sur le couvercle du bol, y peser l'huile de noix et 
réserver. 

2. Mettre 130 g de jus d'orange fraîchement pressé, un morceau de zeste 
d’orange (1x3 cm), les échalotes, la moutarde, le curry en poudre, 

le sel et le vinaigre de fruits dans le bol, et mixer 20 sec/vitesse 8. 

3. Mélanger 3 min/vitesse 4 en versant très lentement l'huile de noix sur 
le couvercle du bol, la laissant tomber en mince filet autour du gobelet 
doseur sur les couteaux en marche. Servir ou transvaser dans un pot 
hermétique et conserver au réfrigérateur. 


CONSEIL(S) 

• Utilisez cette sauce sur une salade verte ou sur une salade de fruits et légumes. 

USTENSILE(S) • Cette sauce se conserve une semaine au réfrigérateur. 

carafe 

pot hermétique VARIANTE(S) 

• Créez votre propre variante en utilisant cette recette comme base de départ. 
Essayez différents types d'huile et de vinaigre, et ajoutez l'assaisonnement et les 
saveurs que vous aimez. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 10 min 


1 


1 bocal 
(env. 380 g) 



facile 



Valeurs nutritionnelles pour un bocal 
de 380 g : 7791 kJ/1862 kcal 
protides 3 g/glucides 15 g/lipides 201 g 
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SAUCE AU YAOURT 


PREPARATION 

1. Mettre le yaourt nature, la moutarde, l'huile de tournesol, le jus de citron, 
le miel, le jus de pomme, le sel et le poivre noir dans le bol, et mélanger 
10 sec/vitesse 5. Servir ou transvaser dans un pot hermétique, 
et conserver au réfrigérateur. 


CONSEIL(S) 

• Utilisez cette sauce sur une salade verte ou sur une salade de fruits et légumes. 

• Cette sauce se conserve 3 jours au réfrigérateur. 

VARIANTE(S) 

• Créez votre propre variante en utilisant cette recette comme base de départ. Essayez 
différents types d'huile et de jus de fruits, et ajoutez l'assaisonnement et les saveurs 
de votre choix. 

USTENSILE(S) --- 

pot hermétique 






Valeurs nutritionnelles pour 1 pot 

Préparation : 5 min 

1 pot 

# 

« (350 g) : 2726 kJ/651 kcal 

protides 9 g/glucides 23 g/lipides 58 g 

Temps total : 5 min 


(env. 380 g) 

facile 




INGREDIENTS 

200 g de yaourt nature 
2 c. à café de moutarde, 

douce de préférence (10 g) 

50 g d'huile de tournesol 
1V 2 c. à soupe de jus de citron (25 g) 
1V 2 c. à café de miel (10 g) 

50 g de jus de pomme ou autre fruit 
1 pincée de sel 
1 pincée de poivre noir, 
fraîchement moulu 















TARTINADE DE FROMAGE 
FRAIS ET DE RADIS 


INGREDIENTS 

3-4 c. à soupe de cresson, équeuté 
(10 g), ou de ciboulette fraîche, 
ciselée (10 g) 

60-80 g de radis roses 

200 g de fromage frais 

Va c. à café de sel 

Va c. à café de poivre noir, moulu 


PREPARATION 

1. Réserver 1 c. à soupe de cresson pour le dressage et mettre le reste 
dans le bol. Ajouter les radis roses et mixer 3 sec/vitesse 5. 

2. Ajouter le fromage frais, le sel et le poivre noir, et mélanger 
10 sec/vitesse 3. Dresser avec le cresson réservé et servir. 


VARIANTE(S) 

• Remplacez les radis roses par une autre variété de radis. 

• Remplacez le cresson par 3 à 4 c. à soupe de cresson de fontaine. 


•j 


0 / 




Préparation : 5 min 
Temps total : 5 min 



8 portions 


facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
361 kJ/86 kcal/protides 3 g 
glucides 1 g/lipides 8 g 

















































282 SAUCES, DIPS ET TARTINADES SALEES 


LES BEURRES AROMATISES 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


Le beurre de base 

250 g de beurre, en morceaux 
et à température ambiante 
2 c. à café de sel 

Le beurre cannelle cumin 

2 c. à café de cannelle en poudre 
1 c. à café de cumin en poudre 

Le beurre gingembre citron vert 

1 morceau de gingembre frais 
épluché (1 cm env.) 

1 trait de citron vert 

Le beurre ail et fines herbes 

2 gousses d'ail 

10 g de fines herbes (persil, 
ciboulette, basilic ...) 

5 tours de poivre du moulin 


Le beurre de base 

1. Mettre le beurre et le sel dans le bol, et mixer 30 sec/vitesse 3. 

Le beurre cannelle cumin 

2. Mettre le beurre obtenu à l’étape 1, la cannelle et le cumin dans le bol, 
et mixer 30 sec/vitesse 3. 

Le beurre gingembre citron vert 

3. Mettre le gingembre et le citron vert dans le bol, et mixer 

5 sec/vitesse 7.5. Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 
Ajouter le beurre obtenu à l’étape 1, et mixer 30 sec/vitesse 3. 

Le beurre ail et fines herbes 

4. Mettre les gousses d’ail et les fines herbes dans le bol, et mixer 
5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

5. Poivrer et mixer à nouveau 5 sec/vitesse 5. 

6. Ajouter le beurre obtenu à l’étape 1 et mixer 30 sec/vitesse 3. 


USTENSILE(S) 

film alimentaire 


CONSEIL(S) 

• Roulez le beurre en boudin dans du film alimentaire, congelez et débitez en fines 
tranches en fonction des besoins. 

• Variez les combinaisons de saveurs et tentez un beurre cannelle-cumin avec 
une tarte aux pommes ou des carottes vapeur, un beurre gingembre-citron 
pour accompagner pain d'épices toasté et poires pochées, ou le plus traditionnel 
beurre herbes-ail avec moules, poissons vapeur et pommes de terre vapeur. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 24 h 


8 




Valeurs nutritionnelles 

par portion (20 g) : 974 kJ/95 kcal/ 

protides 0 g/glucides 10 g lipides 0 g 


8 portions 


facile 
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284 SAUCES, DIPS ET TARTINADES SALEES 


CONCOMBRE TZATZIKI 


PREPARATION 

1. Mettre le concombre dans le bol et mixer 6 sec/vitesse 4. Transvaser 
dans le panier cuisson, ajouter 0,5 c. à café de sel, et laisser dégorger 
30 minutes. 

2. Remettre le concombre égoutté dans le bol. Ajouter le petit suisse, 
le mascarpone, les feuilles de menthe, le reste de sel et le poivre, 
et mélanger 20 sec/O/vitesse 2. Transvaser dans un récipient et 
placer au réfrigérateur jusqu’au moment de servir. 


INGREDIENTS 

500 g de concombre, partiellement 
épluché et coupé en morceaux 
3 A c. à café de sel fin 
60 g de petit suisse 
60 g de mascarpone 
6 feuilles de menthe fraîche, ciselées 
2 pincées de poivre, à ajuster en 
fonction des goûts 


USTENSILE(S) 

panier cuisson 

• IN FORMATION (S) 

• Cette recette permet de manger des produits laitiers autrement qu'en dessert pour 
varier les plaisirs. 

VARIANTE(S) 

• Pour une saveur plus méditerranéenne, remplacez le petit suisse par un yaourt au 
lait de brebis. 


CONSEIL(S) 

• Choisissez des concombres verts foncés, longs à la peau lisse. 

• Servir frais, accompagné de bâtonnets de crudités ou de fines tranches de pain 
grillé. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 5 min 


4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
409 kJ/99 kcal/protides 3 g 
glucides 4 g/lipides 8 g 
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286 SAUCES, DIPS ET TARTINADES SALEES 


GUACAMOLE 


INGREDIENTS 

200 g de tomates, coupées en quatre 

3-4 brins de coriandre fraîche 

2 avocats, bien mûrs 

80 g d'oignons, coupés en deux 

le jus d'un Vi citron 

1 c. à café de purée de piment 

1 pincée de sel 


PREPARATION 

1. Mettre les tomates et les brins de coriandre dans le bol, et mixer 
15 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à l aide de la spatule. 

2. Ajouter la chair des avocats, l’oignon, le jus de citron, la purée de piment 
et le sel, puis mixer 20 sec/vitesse 4. La préparation doit être 
onctueuse mais pas totalement homogène : il doit rester des morceaux. 
Transvaser dans un récipient et réserver au frais jusqu’au moment 

de servir. 


CONSEIL(S) 

• Pour éviter que la chair d'avocat ne noircisse si vous préparez le guacamole à 
l'avance, conservez les noyaux d'avocat et mettez-les dans la préparation. Le noyau 
possède la propriété naturelle de ralentir l'oxydation. Plus efficace ici que le citron 

seul. 

VARIANTE(S) 

• A défaut de purée de piment, utilisez une pincée de piment de Cayenne ou 
d'Espelette en poudre. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 5 min 


4 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
440 kJ/106 kcal/protides 2 g 
glucides 4 g/lipides 9 g 


4 portions 


facile 
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CRÈME ANGLAISE 


INGRÉDIENTS 

300 g de lait 
4 jaunes d'oeufs 
1 pincée de sel (facultatif) 
50 g de sucre 
V 2 gousse de vanille 


PRÉPARATION 

1. Insérer le fouet. Mettre le lait, les jaunes d’oeufs, le sel et le sucre dans 
le bol. Ouvrir la gousse de vanille en deux dans la longueur, et en prélever 
les graines avec la pointe d’un couteau. Ajouter les graines et la gousse 
de vanille au contenu du bol, et chauffer 7 min/80 o C/Ç^/vitesse 2. 
Verser la crème anglaise dans un pichet ou un plat de service, retirer la 
gousse de vanille et servir la sauce tiède ou froide. 



Etape 1 


CONSEIL(S) 

• Remplacez la gousse de vanille et les 50 g de sucre par 50 g de sucre vanillé maison. 

• Servez la crème refroidie sur une glace, une mousse ou un fondant au chocolat, pour 
accompagner un biscuit de Savoie ou une génoise, ou encore avec un coulis de 
fruits rouges et des fruits frais. 

• Cette crème est une crème fluide qui épaissit légèrement en refroidissant. Si elle est 
trop liquide à votre goût, prolongez-en la cuisson 2 minutes. 


Préparation : 5 min 
Temps total : 10 min 


4 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
706 kJ/169 kcal/protides 6 g 
glucides 16 g/lipides 9 g 


4 portions 


facile 
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PÂTE À TARTINER 
CHOCOLAT NOISETTE 


INGRÉDIENTS 

90 g de sucre 

125 g de noisettes entières, 
décortiquées 

60 g de chocolat noir, détaillé en 
morceaux 

70 g de beurre doux, coupé en 
morceaux 

100 g de lait 


PRÉPARATION 

1. Mettre le sucre dans le bol et mixer 10 sec/vitesse 9. 

2. Ajouter les noisettes et mixer 15 see/vitesse 9. Racler les parois du 
bol à l’aide de la spatule. 

3. Ajouter le chocolat noir et mixer 15 sec/vitesse 9. Racler les parois 
du bol à l’aide de la spatule. 

4. Ajouter le beurre et le lait, faire fondre 3 min/50°C/vitesse 2, puis 
mixer 5 sec/vitesse 9. Verser la préparation dans un pot en verre 
hermétique, et placer au réfrigérateur pendant 2 heures environ. 
Déguster froid. 


USTENSILE(S) 

pot hermétique 


CONSEIL(S) 

• Régalez-vous en étalant la pâte sur des toasts, des crêpes ou des pancakes. 

• Cette pâte peut se consommer chaude : diluez-en 1 à 2 c. à café dans du lait chaud 
pour obtenir une délicieuse boisson chocolatée. 

• Conservez au réfrigérateur. 



Préparation : 4 min 
Temps total : 2 h 



1 pot 




Valeurs nutritionnelles par pot : 
8504 kJ/2044 kcal/protides 23 g 
glucides 141 g/lipides 155 g 


facile 








































292 SAUCES, DIPS ET TARTINADES SUCRÉES 


SAUCE AU CHOCOLAT 


PRÉPARATION 

1. Mettre le sucre et la gousse de vanille dans le bol, et pulvériser 

25 sec/vitesse 10. 

2. Ajouter 1 eau et le sel, et réduire 9 min/Varoma/vitesse 2, en 
remplaçant le gobelet doseur par le panier cuisson sur le couvercle 
du bol pour éviter les projections. 

3. Ajouter le cacao en poudre et réduire à nouveau 

4 min/Varoma/vitesse 4, en remplaçant le gobelet doseur par 
le panier cuisson sur le couvercle du bol pour éviter les projections. 
Transvaser dans un pichet ou une saucière, et servir chaud ou froid. 


INGRÉDIENTS 

250 g de sucre 
V 2 gousse de vanille, 
coupée en morceaux 
250 g d'eau 
1 pincée de sel 
100 g de cacao en poudre 


CONSEIL(S) 

• Servez pour accompagner glaces, gâteau de semoule, fruits frais, crêpes, etc. 

• De nombreuses personnes allergiques tolèrent cette sauce à base de produits laitiers 

ne contenant pas de fruits oléagineux. 

• Cette sauce au chocolat se conserve plusieurs semaines au réfrigérateur. 

• Ajoutez 200 g de lait à la sauce restante dans le bol, et chauffez 3 min/80°C/vitesse 
2 pour obtenir une délicieuse boisson chaude au chocolat. 

VARIANTE(S) 

• Pour obtenir une pâte à tartiner, à l'étape 3, réduisez simplement la sauce au 
chocolat 2-3 minA/aroma/vitesse 4, en remplaçant le gobelet doseur par le panier 
cuisson sur le couvercle du bol. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 20 min 


1 



La recette 
complète 


facile 



Valeurs nutritionnelles pour la recette 
complète : 

5597 kJ/1338 kcal/protides 23 g 
glucides 268 g/lipides 20 g 
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294 SAUCES, DIPS ET TARTINADES SUCRÉES 


INGRÉDIENTS 

500 g de fruits, 

coupés en morceaux 
30 g de jus de citron 
500 g de sucre 


CONFITURE DE FRUIT 
TRADITIONNELLE 

PRÉPARATION 

1. Mettre les fruits, le jus de citron et le sucre dans le bol, mixer 

10 sec/vitesse 6, puis cuire 28 min/Varoma/vitesse 1 (90°C pour 
la confiture de fraises, voir la rubrique « Variante »), en remplaçant 
le gobelet doseur par le panier cuisson sur le couvercle pour éviter les 
projections. 

2. Contrôler la prise de la confiture (voir la rubrique « Conseil »), puis 
verser dans des pots hermétiques soigneusement lavés à l’eau très 
chaude. Retourner les pots pendant 10 minutes avant de les remettre 
à l’endroit et laisser refroidir. Servir ou conserver dans un endroit frais 
à l’abri de la lumière. 


CONSEIL(S) 

• Pour la réalisation de cette recette, n'utilisez que des fruits mûrs. 

• Pour contrôler la prise de la confiture : placez une soucoupe dans le congélateur 
(5-10 minutes). Mettez une c. à café de confiture sur la soucoupe froide et laissez 
refroidir. Plissez-la ensuite avec le doigt : si la confiture fait des plis, elle est prête. 
Sinon, prolongez la cuisson de 2 minutes avant de tester à nouveau. 

• Pour garantir une bonne conservation, lavez soigneusement les pots à I eau chaude 
savonneuse, puis séchez-les dans un four à basse température ou passez-les au 
lave-vaisselle. Versez la confiture dans des pots encore chauds et poursuivez 
comme indiqué dans la recette. 

• Il s'agit d'une recette de confiture traditionnelle à forte teneur en sucre, seul agent 
conservateur et épaississant, ce qui lui permet de se conserver plusieurs mois. Une 
fois ouverte, elle se conservera 1 mois au réfrigérateur. 

VARIANTE(S) 

• Réalisez cette recette avec n'importe quel fruit ou mélange de fruits. 

• Avec certains fruits comme les fraises, la confiture peut, à ébullition, monter au 
niveau du couvercle du bol. Si c'est le cas, réduisez la température de cuisson à 
100°C ou à 90°C. 

• Confiture de fraises : ajoutez éventuellement 1 pomme aux 500 g de fruits. 

La pectine contenue dans la pomme facilitera la prise de la confiture. 




Step 2 


Conseil 1 



Préparation : 15 min 
Temps total : 55 min 


1 



La recette 
complète 
approx. 800 g 



facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (800 g) : 9238 kJ/2209 kcal 
protides 4 g/glucides 539 g/lipides 1 g 
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296 SAUCES, DIPS 

ET TARTINADES SUCRÉES 



COMPOTE DE POMME 


INGRÉDIENTS 

750 g de pommes, 

coupées en morceaux 
20 g de jus de citron, 

à ajuster en fonction des goûts 
50 g de sucre, 

à ajuster en fonction des goûts 
1 c. à café de sucre vanillé 
Thermomix® (facultatif) 


PRÉPARATION 

1. Mettre les pommes, le jus de citron, le sucre et le sucre vanillé dans le 
bol, et cuire 9 min/100°C/vitesse 1. 

2. Mixer 20 sec/vitesse 5, ou jusqu’à l’obtention de la consistance 
désirée. Transvaser dans un saladier et servir chaud ou froid. 


CONSEIL(S) 

• Cette compote accompagne parfaitement le riz au lait et les crêpes, mais aussi les 
gâteaux de pommes de terre ou la viande de porc, rôtie ou grillée. 

• Si vous utilisez des pommes non pelées, prolongez le temps de mixage de quelques 
secondes. 

• Si vous aimez la compote de pomme avec des morceaux, réduisez ou supprimez le 
mixage. 

VARIANTE(S) 

• Saupoudrez légèrement de cannelle, ou d'un mélange sucre et cannelle. 

• Remplacez les pommes par un autre fruit ou par un mélange de fruits. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 20 min 


6 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
476 kJ/114 kcal/protides 0 g 
glucides 27 g/lipides 0 g 


6 portions 
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COULIS DE FRUITS 


INGRÉDIENTS 

250 g de fruits frais variés 
(fruits rouges, mangue ex.), 
à température ambiante, 
et coupés en morceaux 
75 g de sucre, à ajuster 
en fonction des goûts 
15 g de jus de citron 


PRÉPARATION 

1. Mettre les fruits frais, le sucre et le jus de citron dans le bol, et mixer 
30 sec/vitesse 5-10, en augmentant progressivement la vitesse. 
Racler les parois du bol à Taide de la spatule. 

2. Cuire 5 min/90°C/vitesse 2. Laisser le coulis refroidir avant de 
servir. 


CONSEIL(S) 

• Servez ce coulis pour accompagner des desserts chauds ou froids : une glace, un 
bavarois, un cake, ou encore une viande rôtie,... 

• Pour obtenir une consistance plus lisse, filtrez ce coulis à l'aide d'une passoire fine. 

• Si les fruits sont très mûrs ou très sucrés, supprimez le sucre. 

• Ce coulis se conserve très bien une semaine au réfrigérateur dans un bocal en verre 
hermétiquement fermé. 

• Si vous utilisez des fruits moins juteux tels que banane, mangue ou papaye, ajoutez 
50-75 g d'eau pour obtenir la consistance souhaitée. 




facile 



Valeurs nutritionnelles de la recette 
complète (320 g) : 1719 kJ/411 kcal 
protides 3 g/glucides 95 g/lipides 1 g 


Préparation : 10 min 
Temps total : 10 min 


La recette 
complète 
(320 g) 


































































































DESSERTS ET 
ENTREMETS 










RIZ AU LAIT 


INGREDIENTS 

1000 g de lait demi écrémé 
180 g de riz rond blanc, 
spécial dessert 

1 c. à soupe bombée de raisins secs 
(facultatif) 

100 g de sucre 

10-15 g de sucre vanillé Thermomix- 


PREPARATION 

1. Mettre le lait dans le bol, et chauffer 8 min/100°C/vitesse 1. 

2. Ajouter le riz et les raisins secs, et cuire 25 min/90°C/CS/vitesse 1, 
sans le gobelet doseur. 

3. Ajouter le sucre et le sucre vanillé, puis prolonger la cuisson 

2 min/90°C/C!/vitesse 1, sans le gobelet doseur. Transvaser dans 
des coupes à dessert ou dans un compotier. Servir tiède ou froid. 


USTENSILE(S) 

4 coupes à dessert 


CONSEIL(S) 

• Servez accompagné d'un coulis ou d'une compote de fruits, ou encore d'une crème 
anglaise. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez le sucre vanillé par le zeste d'une orange ou d'un citron, 1 filet d'extrait 
naturel de vanille ou V 2 c. à café de cannelle. 

• Caramélisez les coupes avant d'y verser le riz au lait. 

• Liez le riz avec 2 jaunes d'oeufs : ajoutez-les à la fin de l'étape 2 et prolongez la 
cuisson 2 min/90°C/H^/vitesse 2. 


Préparation : 10 min 
Temps total : 1 h 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
1765 kJ/415 kcal/protides 11g 
glucides 8 g/lipides 4 g 


4 portions 


facile 
















OEUFS AU LAIT 


— 

INGREDIENTS 

1000 g de lait demi écrémé 
1 gousse de vanille, fendue en deux 
dans la longueur 
6 œufs entiers 
120 g de sucre 

\ _ 

USTENSILE(S) 

plat à four 


VARIANTE(S) 

• Remplacez le lait demi écrémé par du lait entier. 

• Vous pouvez aussi cuire les oeufs au lait au bain-marie. 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 150°C. 

2. Mettre le lait dans le bol. Ajouter la gousse de vanille et chauffer 

10 min/90°C/vitesse 2. Transvaser dans un récipient et laisser infuser. 

3. Mettre les œufs et le sucre dans le bol, et blanchir 20 sec/vitesse 4. 

4. Ajouter le lait infusé tiédi, et mixer à nouveau 15 sec/vitesse 4. 

5. Verser dans un plat à four et enfourner 45-50 min à 150°C. En fin de 
cuisson, sortir du four, laisser refroidir et placer au frais pendant 2 heures. 
Servir frais. 


CONSEIL(S) 

• Accompagnez ce dessert d'une soupe de fraises. 

• Faire cuire les œufs au lait à 150°C maximum permet d'éviter qu'ils rendent de l'eau. 





Préparation : 5 min 
Temps total : 50 min 




facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
984 kJ/233 kcal/protides 12 g 
glucides 28 g/lipides 8 g 




6 portions 
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CREME DESSERT AUX 
DEUX SAVEURS 


INGREDIENTS 

500 g de lait entier 
100 g de sucre 

10-15 g de sucre vanillé Thermomix" 
25 g de fécule de maïs 
2 gros œufs 

50 g de crème liquide, 30% m.g. 
(facultatif) 

1 c. à soupe bombée de cacao 
en poudre 


PREPARATION 

1. Mettre le lait, le sucre, le sucre vanillé, la fécule de maïs et les œufs dans 
le bol, et chauffer 8-10 min/90°C/vitesse 3, sans le gobelet doseur. 

2. Ajouter la crème liquide et mélanger 10 sec/ vitesse 4. Verser la 
moitié de la préparation dans de petits ramequins (ou un compotiei) 
posés sur un plan incliné et calés sur un torchon roulé. 

3. Ajouter le cacao à l’autre moitié de la préparation, et mélanger 
20 sec/vitesse 4. Verser la préparation chocolatée sur le bord 
opposé à la vanille en redressant tout doucement les ramequins. 
Laisser reposer au frais au moins 1 heure avant de déguster. 


CONSEIL(S) 

USTENSILE(S) . Augmentez ou réduisez le temps de cuisson d’une minute selon la texture désirée. 

4 ramequins 

VARIANTE(S) 

• Pour une crème dessert plus légère, remplacez le sucre par de I édulcorant, et le 
lait entier par du lait écrémé. 

• La quantité de sucre peut être diminuée en fonction des goûts. 

• Remplacez le cacao par une c. à soupe d'extrait de café liquide ou de café en 
poudre instantané, une c. à soupe de caramel liquide, ou encore le sucre vanillé 
par une c. à soupe de Grand Marnier, de Cointreau ou de rhum. 



Préparation : 8 min 
Temps total : 1 h 15 min 


4 



4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1309 kJ/311 keal/protides 9 g 
glucides 41 g/lipides 13 g 










































































































PETITS POTS DE CREME 
AU CHOCOLAT 


INGREDIENTS 

100 g de chocolat noir, 
détaillé en morceaux 
600 g de crème liquide, 
30% m.g. min. 

75 g de sucre 
5 œufs 
400 g d'eau 


PREPARATION 

1. Mettre le chocolat noir et la crème liquide dans le bol, et chauffer 

8 min/80°C/vitesse 2. 

2. Ajouter le sucre et les œufs, et mélanger 10 sec/vitesse 4. 

3. Verser la préparation dans de petits ramequins, les couvrir de film 
alimentaire et les placer dans le Varoma. Mettre l’eau dans le bol, mettre 
le Varoma en place et cuire à la vapeur 25 min/Varoma/vit esse 2. 
Laisser refroidir et servir frais. 


---VARIANTE(S) , 

USTENSILE(S) • Ces petits pots de crème se conserveront facilement quelques jours au réfrigérateur. 

6 ramequins ----- 

film alimentaire 



Préparation ; 5 min 
Temps total : 40 min 


6 




facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
2205 kJ/531 kcal/protides 9 g 
glucides 26 g/lipides 44 g 


6 portions 
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MOUSSEUX DE CAFE GLACE 


INGREDIENTS 

100 g de sucre en poudre 

10 g de sucre vanillé Thermomix^ 

50 g de café instantané 
150 g de lait concentré demi écrémé 
non sucré 
300 g de glaçons 


PREPARATION 

1. Mettre le sucre et le sucre vanillé dans le bol, et mixer 
15 sec/vitesse 10. 

2. Ajouter le café instantané en poudre, le lait concentré et les glaçons, 

et mixer 1 min/vitesse 8. 

3. Insérer le fouet et fouetter 2 min/vitesse 4. Répartir dans des 
coupes à dessert et servir aussitôt. 


USTENSILE(S) 

8 coupes à dessert 


CONSEIL(S) 

• Préférez des glaçons sortis du congélateur et non du freezer : plus froids, la réussite 
de cette recette express en sera facilitée. 


Préparation : 3 min 
Temps total : 5 min 



8 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
320 kJ/75 kcal/protides 1 g 
glucides 16 g/lipides 1 g 
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ILES FLOTTANTES 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


La crème anglaise 

450 g de lait demi écrémé 
6 jaunes d'œufs 
70 g de sucre 

15 g de sucre vanillé Thermomix 

Les blancs en neige 

30 g de sucre 
6 blancs d'œufs 
1 pincée de sel 
30 g de caramel liquide 
25 g de pistaches non salées, 
décortiquées, concassées 
ou effilées, ou de copeaux 
de chocolat (facultatif) 


La crème anglaise 

1. Mettre le lait, les jaunes d’oeufs, le sucre et le sucre vanillé dans 
le bol, et chauffer 7 min/80°C/vitessc 4, sans le gobelet doseur. 

2. Remettre le gobelet doseur sur le couvercle et mixer 5 sec/vitesse 5. 
Transvaser dans un plat de service ou des coupes à dessert, et laisser 
refroidir. Nettoyer soigneusement le bol. 

Les blancs en neige 

3. Mettre le sucre dans le bol et mixer 10 sec/vitesse 10 pour obtenir 
du sucre glace. 

4. Insérer le fouet, ajouter les blancs d’œufs et une pincée de sel, 
et chauffer 6 min/70°C/vitesse 3.5, sans le gobelet doseur. 

5. Diviser les blancs en neige en 6 portions et déposer ces dernières 
quelques instants sur le plateau vapeur pour leur permettre de s’égoutter. 

6. Déposer ensuite les blancs en neige sur la surface de la crème tiédie et 
laisser refroidir complètement. Au moment de servir, décorer chaque 
île flottante d’un filet de caramel. Parsemer éventuellement de pistaches 
effilées ou concassées. Déguster froid. 


CONSEIL(S) 

• Pour monter les blancs d'œufs en neige, le récipient et le fouet doivent impérativement 
être exempts de matière grasse et les blancs ne comporter aucune trace de jaune d œuf. 

• Montez les blancs d'œufs en neige ferme au dernier moment, juste avant de les 
utiliser. Si vous laissez reposer la neige des blancs d'œufs, celle-ci perd sa fermeté 
et ne peut plus être récupérée. 

• Fouettés trop longtemps, les blancs battus en neige redeviennent liquides. 

• En ajoutant une pincée de sel, de sucre ou de levure chimique, les blancs monteront 
plus rapidement. S'ils montent difficilement, ajouter quelques gouttes de jus de citron. 

• Le truc en plus! Mettre les blancs d'oeufs et le sel dans le bol SANS le fouet, puis 
donner 2 ou 3 impulsions de Turbo avant d'insérer le fouet et de procéder au montage 
des blancs comme indiqué dans la recette. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 1 h 


6 

6 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1008 kJ/240 kcal/protides 10 g 
glucides 27 g/lipides 1 g 
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308 DESSERTS ET ENTREMETS 


CREME CARAMEL 


INGREDIENTS 

500 g de lait entier 

4 oeufs 

130 g de sucre 

200 g de caramel liquide 

(voir rubrique « Conseils ») 
700 g d'eau 


USTENSILE(S) 

6 ramequins (0 8 cm env.) 
film alimentaire résistant à la 
chaleur ou papier aluminium 
cure-dents 


PREPARATION 

1. Mettre le lait, les oeufs et le sucre dans le bol, et mélanger 

10 sec/vitesse 4. 

2. Verser environ 2 c. à soupe de caramel liquide dans chacun des 
ramequins (0 8 cm, hauteur 4,5 cm), de manière à en recouvrir le 
fond. Remplir les ramequins avec la préparation et couvrir d’une 
feuille d’aluminium ou de film alimentaire résistant à la chaleur. 

Poser 4 ramequins dans le Varoma et 2 sur le plateau vapeur. 

3. Mettre l’eau dans le bol, mettre l’ensemble Varoma en place et cuire à 
la vapeur 30 min/Varoma/vitesse 1. Retirer le papier d’aluminium 
ou le film alimentaire avec précaution, et piquer la crème avec un cure- 
dents pour en tester la cuisson. Si le cure-dents ne ressort pas sec, 
prolonger la cuisson 5-10 min/Varoma/vitesse 1. 

4. Laisser refroidir avant de placer les ramequins au réfrigérateur 
pendant une heure minimum. Démouler chaque crème caramel avec 
soin sur une assiette et servir sans attendre. 


CONSEIL(S) 

• Laissez de préférence la crème caramel reposer au réfrigérateur une nuit entière : 
plus elle est ferme, plus elle est facile à démouler. 

• Pour réaliser votre propre caramel liquide, faites fondre 200 g de sucre, 2 c. à soupe 
d'eau et 2 c. à café de jus de citron à feu moyen dans une casserole de taille moyenne 

parfaitement propre. Ne remuez pas, mais faites tourner la casserole de temps à 

* 

autre, jusqu'à ce que le sucre prenne une belle couleur ambrée. A ce stade, versez 
très prudemment 100 g d'eau chaude sur le caramel (la préparation va bouillonner 
et gicler). Remuez, toujours sur feu moyen, jusqu'à ce que le caramel soit dissout. 

Ce sirop se conservera plusieurs semaines au réfrigérateur dans un pot hermétique. 

VARIANTE(S) 

• Au lieu de portions individuelles, réalisez cette crème caramel dans un plat rectangulaire 
d'un litre (22 cm x 12 cm x 7 cm). Couvrez d'une feuille d'aluminium, posez le plat dans 
le Varoma et faites cuire à la vapeur 40 minA/aroma/vitesse 1. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 

2 h 45 min 


6 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1217 kJ/291 kcal/protides 7 g 
glucides 51 g/lipides 6 g 


6 portions 


facile 
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CREME BRULEE 


INGREDIENTS 

250 g de lait entier 
1 gousse de vanille, fendue dans la 
longueur 
5 jaunes d'œufs 
70 g de sucre en poudre 
250 g de crème liquide entière, 
très froide 
100 g de cassonade 


USTENSILE(S) 

ramequins à crème brûlée 
chalumeau de cuisine 


PREPARATION 

1. Mettre le lait entier dans le bol. Gratter les graines de vanille avec la 
pointe d’un couteau, les ajouter ainsi que la gousse au contenu du bol 
et porter à ébullition 5 min/100°C/vitesse 1. Transvaser dans un 
récipient et laisser infuser. 

2. Mettre les jaunes d’œufs et le sucre dans le bol, et mélanger sans 
blanchir 10 sec/vitesse 3. 

3. Insérer le fouet, ajouter la crème liquide froide, et fouetter 
15 sec/vitesse 3. 

4. Ajouter le lait tiédi et fouetter à nouveau 20 sec/vitesse 3. 

Oter le fouet. 

5. Cuire 25 min/80°C/vitesse 2. Répartir la préparation dans 
4 ramequins à crème brûlée et laisser refroidir. 

6. Au moment de servir, saupoudrer chaque crème de cassonade et 
caraméliser la surface de la crème à l’aide d’un chalumeau de cuisine 
jusqu’à ce que le sucre forme une fine pellicule dorée et croquante. 
Servir aussitôt. 




Etape 6 



Préparation : 10 min 
Temps total : 

4 h 10 min 


4 



4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion 
2048 kJ/490 kcal/protides 7 g 
glucides 47 g/lipides 31 g 
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312 DESSERTS ET ENTREMETS 


PANACOTTA AU COULIS 
DE MANGUE 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


La panacotta 

400 g de crème liquide, 

30% m.g. min. 

400 g de lait entier 

100 g de sucre 

1 gousse de vanille, fendue en deux 
dans la longueur 

3 feuilles de gélatine alimentaire 
(1,9 g/feuille) et un récipient 
d'eau froide 

Le coulis de mangue 

1 mangue, bien mûre, coupée en 
morceaux (350 g de chair env.) 

25 g de jus de citron vert (V 2 citron) 

20 g d'eau 

10 g de sucre glace Thermomix-’ 


La panacotta 

1. Mettre la crème liquide, le lait, le sucre et la gousse de vanille dans le 
bol, puis chauffer 7 min/80°C/vitesse 1. Laisser infuser dans le bol 
pendant 30 minutes. 

2. Au bout de ce temps, mettre les feuilles de gélatine à ramollir dans un 
bol d’eau froide. 

3. Retirer la gousse de vanille, en gratter les graines avec la pointe d’un 
couteau, les mettre dans la crème puis jeter la gousse. Réchauffer la 
crème 1 min/70°C/vitesse 2. 

4. Ajouter les feuilles de gélatine soigneusement essorées, puis mixer 
10 sec/vitesse 3. Répartir cette préparation dans les verrines et 
réfrigérer 4 heures minimum. Nettoyer le bol. 

Le coulis de mangue 

5. Mettre la mangue, le jus de citron vert, l’eau et le sucre glace dans le 
bol, puis mixer 30 sec/vitesse 10. Répartir sur le contenu de chaque 
verrine et réserver au frais jusqu’au moment de servir. 


USTENSILE(S) 

6 verrines 


CONSEIL(S) 

• Sucre glace Thermomix* * : mettez 200 g de sucre en poudre dans le bol et pulvérisez 
20 sec/vitesse 10. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez le coulis de mangue par une sauce caramel ou chocolat, ou par un coulis 
de fruits rouges ou autre fruit de saison. Attention cependant : avec certains fruits 
plus juteux, il ne sera pas nécessaire d'ajouter de l'eau à l'étape 5, et avec d'autres, 
moins sucrés que la mangue, il faudra en revanche ajouter du sucre. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 

4 h 15 min 


6 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1552 kJ/372 kcal/protides 5 g 
glucides 32 g/lipides 25 g 


6 portions 
































































































































































































































SABAYON 


INGREDIENTS 

60 g de Marsala sec 
60 g de vin blanc sec 
120 g de sucre 
6 jaunes d'oeufs 


PREPARATION 

9 « 

1. Insérer le fouet. Mettre le Marsala, le vin blanc, le sucre et les 
jaunes d’oeufs dans le bol, et chauffer 9 min/70°C/vitesse 3. 
Servir immédiatement dans des verres ou des coupes à dessert. 


CONSEIL(S) 

• Servez nature avec des petits fours secs, ou en accompagnement de fruits frais 
ou en compote. 


VARIANTE(S) 

• Remplacez le Marsala et le vin blanc par votre vin préféré, ou par du jus de raisin 
pour un dessert sans alcool. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 15 min 


4 


4 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1047 kJ/250 kcal/protides 5 g 
glucides 31 g/lipides 10 g 





















































MOUSSE AU CHOCOLAT 


INGREDIENTS 

50 g de sucre 

200 g de chocolat noir, 50 % cacao 
min., détaillé en morceaux 
100 g de crème fraîche, 30% m.g. 
min. 

4 oeufs, jaunes et blancs séparés 
1 pincée de sel 


PREPARATION 

1. Mettre le sucre dans le bol, et pulvériser 10 sec/vitesse 10. 

Racler les parois du bol à 1 aide de la spatule. 

2. Ajouter le chocolat noir et la crème fraîche, et faire fondre 

4 min/50°C/vitesse 2. 

3. Ajouter les jaunes d’oeufs au contenu du bol, et mélanger 

15 sec/vitesse 4. Transvaser dans un récipient de taille moyenne 
et réserver. Nettoyer et essuyer soigneusement le bol. 

4. Insérer le fouet. Mettre les blancs d’oeufs et le sel dans le bol, et 
fouetter 3 min/vitesse 3,5 ou jusqu’à l’obtention d’une consistance 
ferme. Ajouter les blancs d’oeufs à la préparation au chocolat et 
incorporer doucement à l’aide de la spatule. Répartir dans 6 ramequins 
et réfrigérer pendant 3 heures minimum avant de servir. 


VARIANTE(S) 

• Pour un goût plus fort en chocolat, utilisez du chocolat 70% de cacao. 

• Ajoutez 2-3 c. à soupe de liqueur à l'orange ou de rhum à l'étape 3. 

• A l'étape 4, après avoir incorporé les blancs d'œufs, incorporez un zeste d'orange 
finement râpé ou des pépites de chocolat. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 

3 h 20 min 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
1291 kJ/309 kcal/protides 7 g 
glucides 23 g/lipides 21 g 


6 portions 


facile 
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MOUSSE AUX FRUITS ROUGES 


INGREDIENTS 

5 feuilles de gélatine alimentaire 
(1.9 g/feuille) et un récipient 
d'eau froide 

50 g d'eau 

300 g d'un mélange de fruits rouges 
frais (fraises ou framboises 
par ex.) ou d'un mélange de 
fruits rouges surgelés 

200 g de sucre 

250 g de fromage blanc ou de ricotta 

250 g de crème liquide, 30% m.g., 
très froide 

feuilles de menthe fraîche, 
pour la finition 


PREPARATION 

1. Mettre les feuilles de gélatine à ramollir dans un récipient d’eau froide 
quelques minutes. 

2. Mettre l’eau dans le bol et chauffer 2 min/60°C/vitesse 1. 

3. Ajouter les feuilles de gélatine soigneusement essorées, et mélanger 
5 sec/vitesse 2, ou jusqu’à ce que les feuilles de gélatine soient 
complètement dissoutes. 

4. Peser 50 g de fruits dans un récipient et réserver pour la finition. 
Ajouter le reste de fruits rouges, le sucre et le fromage blanc au contenu 
du bol, et mixer 20 sec/vitesse 8. Transvaser dans un grand récipient 
et réfrigérer jusqu’à ce que la préparation commence à prendre et qu’elle 
ait la consistance d’une crème épaisse (env. 30 minutes). Laver et 
essuyer soigneusement le bol. 

5. Insérer le fouet, ajouter la crème liquide très froide, et fouetter 
vitesse 3 jusqu’à ce que la crème ait la consistance souhaitée, 

en veillant à ne pas trop la battre. 

6. Incorporer délicatement la crème à la préparation aux fruits à l’aide 
de la spatule. Répartir la mousse entre 6 coupes à dessert, et réfrigérer 
pendant 4 heures. Garnir de fruits rouges et de feuilles de menthe, et 
servir frais. 


CONSEIL(S) 

• Servez cette mousse de fruits avec un coulis de fruits rouges. 

• Remplacez les feuilles de gélatine par de la gélatine en poudre : à l'étape 1, mettez 
20 g de gélatine en poudre et 50 g d'eau dans le bol. Laissez tremper 5 minutes, 
ou comme indiqué sur le paquet, et laissez dissoudre 2 min/60°C/vitesse 3. 
Poursuivez ensuite avec l'étape 4 comme indiqué dans la recette. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez le fromage blanc par du fromage à tartiner. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 5 h 


6 


6 portions 



moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1432 kJ/342 kcal/protides 7 g 
glucides 38 g/lipides 18 g 









317 




ÜT2IZÎÇ.VÂJ 

I ï: ^pM n&l 
y ■».-•- P-?' 









































































































318 DESSERTS ET ENTREMETS 


TIRAMISU 


INGREDIENTS 

2 œufs 

150 g de sucre 

500 g de mascarpone 

300 g de biscuits à la cuillère 

300-400 g de café très fort, froid 

20 g de cacao en poudre, non sucré 


USTENSILE(S) 

plat rectangulaire 

(30 cm x 20 cm x 6 cm) 
film alimentaire 


PREPARATION 

1. Insérer le fouet. Mettre les oeufs et le sucre dans le bol, et fouetter 

6 min/vitesse 4. Oter le fouet. 

2. Mélanger 2 min/vitesse 3 en ajoutant le mascarpone par l’orifice du 

couvercle sur les couteaux en marche. 

3. Tremper rapidement des biscuits à la cuillère dans le café froid pour 
les imprégner sans les briser. Disposer la moitié des biscuits imprégnés 
sur le fond d’un plat rectangulaire (30 cm x 20 cm x 6 cm). Etaler la 
moitié du mélange au mascarpone sur les biscuits de manière à les 
recouvrir. Recouvrir avec le reste des biscuits imprégnés, et étaler le reste 
du mélange au mascarpone dessus. Couvrir de film alimentaire et 
réfrigérer pendant 5 heures. Saupoudrer de cacao juste avant de servir. 


CONSEIL(S) 

• Ce dessert peut être congelé. Décongelez-le cinq heures minimum au réfrigérateur 
avant de servir. 


VARIANTE(S) 

• Remplacez les 50 g de café par 50 g de liqueur, d amaretto, de Cognac ou de rhum. 



Etape 3 Etape 3 Etape 3 Etape 3 



Préparation : 15 min 
Temps total : 5 h 20 min 


3 




Valeurs nutritionnelles par portion : 
2087 kJ/499 kcal/protides 10 g 
glucides 49 g/lipides 30 g 


8 portions 


facile 
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320 DESSERTS ET ENTREMETS 


CHEESECAKE VANILLE 
AU COULIS DE FRAISES 

-- PREPARATION 

INGREDIENTS 

Le biscuit 

1. Mettre les biscuits en morceaux dans le bol, et mixer 10 sec/vitesse 7. 

2. Ajouter le beurre et mélanger 10 sec/vitesse 5. Tapisser le fond d’un 
moule à manqué (0 26 cm) de cette préparation sur une épaisseur de 
1 cm environ, bien tasser à 1 aide du dos d’une cuillère pour égaliser la 
surface, et placer au réfrigérateur pendant la préparation de la garniture. 

La garniture 

3. Mettre les feuilles de gélatine à ramollir dans un récipient d’eau froide. 

4. Mettre les jaunes d’oeufs, le sucre, l’extrait de vanille et la crème 
liquide dans le bol, et chauffer 6 min/90°C/vitesse 3. 

5. Ajouter les feuilles de gélatine soigneusement essorées, et mélanger 

1 min/vitesse 3. 

6. Ajouter le fromage blanc et le colorant alimentaire rouge, et mélanger 
20 sec/vitesse 3. Transvaser dans un récipient et réserver. 

Nettoyer soigneusement le bol. 

7. Insérer le fouet, mettre les blancs d’oeufs dans le bol et fouetter 
2-4 min/vitesse 3.5, en augmentant progressivement la 
vitesse pendant la première minute. Incorporer délicatement à la 
préparation au fromage blanc, puis étaler ce mélange sur le biscuit. 
Réfrigérer 3 heures minimum. 

Le coulis de fraises 

USTENSILE(S) 8 . Mettre les fraises et le sucre dans le bol, et cuire 

moule à manqué rond (0 26-28 cm) 10 min/100°C/vitesse 2. 

passoire fine g Ajouter les feuilles de menthe, et mixer 1 min/vitesse 10. Filtrer 

au besoin le coulis à l’aide d’une passoire fine, puis laisser refroidir. 
Servir le cheesecake nappé de ce coulis. 


Le biscuit 

200 g de biscuits sablés, 
en morceaux 
(type sablés bretons) 

75 g de beurre mou, en morceaux 

La garniture 

3 feuilles de gélatine (1.9 g/feuille) 

et un récipient d'eau froide 
2 œufs, blancs et jaunes séparés 
100 g de sucre 

1 c. à café d'extrait de vanille liquide 
200 g de crème liquide 

250 g de fromage blanc ou de ricotta 

4 gouttes de colorant alimentaire 

rouge (facultatif) 

Le coulis de fraises 

200 g de fraises fraîches, 

équeutées et coupées en deux 
50 g de sucre 

2 feuilles de menthe fraîche 

(facultatif) 


CONSEIL(S) 

• Décorez le gâteau de fraises fraîches bien mûres ou d'autres fruits rouges. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 3 h 40 min 


6 



6 portions 


# 


moyennement 

facile 


lia 


Valeurs nutritionnelles par portion : 
2311 kJ/554 kcal/protides 9 g 
glucides 53 g/lipides 34 g 
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322 DESSERTS ET ENTREMETS 


SORBET AUX FRUITS 


INGREDIENTS 

60-100 g de sucre, à ajuster en 
fonction des goûts 
500 g de fruits variés, coupés en 
morceaux et préalablement 
congelés en une seule couche 
(voir rubrique « Conseils ») 

2 c. à café de jus de citron 
(facultatif) 

1 blanc d'œuf (facultatif) 


PREPARATION 

1. Mettre le sucre dans le bol et pulvériser 10 sec/vitesse 10. 

2. Ajouter les fruits congelés, le jus de citron et le blanc d’œuf, 

et mixer 1 min 30 sec/vitesse 5 en vous aidant de la spatule. 
Servir immédiatement. 


CONSEIL(S) 

• Les fruits doivent être congelés en petits morceaux, à plat et en une seule couche. 
Utilisez-les selon les besoins. 

• Pour une consistance plus ferme, placez le sorbet au congélateur pendant 15 minutes 
avant de servir. 

• Pour un sorbet plus crémeux : insérez le fouet après l'étape 2, et fouettez 

1 min/vitesse 3. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez le jus de citron par 2 c. à café de sucre vanillé Thermomix ; . 

• Milkshake express : mettez 1 à 2 c. à soupe de sorbet et 200 g de lait dans le bol, 
et mixer 10 sec/vitesse 6.3. 



Conseil 


Conseil 




Préparation : 10 min 
Temps total : 10 min 


4 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
554 kJ/133 kcal/protides 1 g 
glucides 30 g/lipides 0 g 


4 portions 


facile 
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GRANITE DE FRUITS FRAIS 


INGREDIENTS 

180 g de sucre 

1 citron jaune, pelé sans la partie 
blanche et épépiné 
300 g de fruits frais variés, coupés 
en morceaux 
1000 g de glaçons 


PREPARATION 

1. Mettre le sucre dans le bol et pulvériser 15 sec/vitesse 10. 

2. Ajouter le citron jaune et les fruits frais, et mixer 10 sec/vitesse 5. 

3. Ajouter les glaçons et mixer 1 min 30 sec/vitesse 9 en vous aidant 
de la spatule. Servir immédiatement. 


CONSEIL(S) 

• Pour une texture plus crémeuse, ajoutez un blanc d'œuf à l'étape 2. 

• Au lieu de peler le citron, pressez son jus et ajoutez-le à l'étape 2. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 5 min 


8 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
I 447 kJ/107 kcal/protides 0 g 
glucides 25 g/lipides 0 g 


8 portions 


facile 















































SORBET CITRON 


INGREDIENTS 

650 g d'eau 
350 g de sucre 

200 g de jus de citron (5-7 citrons), 
fraîchement pressé 
1 blanc d'œuf 


USTENSILE(S) 

film alimentaire 


PREPARATION 

1. Mettre 400 g d’eau et le sucre dans le bol, et chauffer 
5 inin/100°C/vitesse 3 pour faire un sirop. 

2. Ajouter les 250 g d’eau restants et le jus de citron, et mélanger 
3 sec/vitesse 3. 

3. Ajouter le blanc d’œuf et mélanger 3 sec/vitesse 4. Verser le mélange 
sur une épaisseur de 4 cm dans des moules adaptés au congélateur 
(plastique ou silicone par ex.), et couvrir de film alimentaire. Laisser 
refroidir complètement avant de placer au congélateur pendant au 
moins 8 heures. 

4. Découper la glace au citron en carrés (env. 4 cm x 4 cm) à l’aide d’un long 
couteau aiguise. Mettre les morceaux obtenus dans le bol et pulvériser 
30 sec/vitesse 9, puis mélanger 30 sec/vitesse 4 en vous aidant de 
la spatule. Servir immédiatement dans des coupes à dessert. 





Préparation : 10 min 
Temps total : 8 h 30 min 


8 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
767 kJ/183 kcal/protides 1 g 
glucides 44 g/lipides 0 g 


8 portions 
























































MOUSSE GLACEE 
AUX FRUITS ROUGES 


INGREDIENTS 

140 g de sucre 
500 g d'un mélange de fruits 
rouges surgelés 
10-30 g de jus de citron vert ou 
de jus de citron 
1 blanc d'œuf 

100 g d'un mélange de fruits 
rouges frais, pour la finition 


PREPARATION 

1. Mettre le sucre dans le bol, et pulvériser 15 sec/vitesse 10. 

2. Ajouter le mélange de fruits rouges, le jus de citron et le blanc d’oeuf, 
et mixer 40 sec/vitesse 5 en vous aidant de la spatule. 

3. Insérer le fouet et fouetter 3 min/vitesse 3.5. Répartir dans des 
coupes à dessert, garnir de fruits frais et servir frais. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 10 min 


8 





Valeurs nutritionnelles par portion : 
417 kJ/100 kcal/protides 1 g 
glucides 22 g/lipides 0 g 


8 portions 


facile 











GLACE AUX FRUITS 


PREPARATION 

INGREDIENTS 

60 g de sucre, à ajuster en fonction 
des goûts 

500 g de fruits, coupés en morceaux, 
et préalablement congelés en 
une seule couche (voir rubrique 
« Conseils ») 


CONSEIL(S) 

• Pour une consistance ferme, placez la glace au congélateur pendant 15 minutes 
avant de servir. 

• Lorsqu'il vous reste des fruits, pensez à les congeler pour préparer de la glace plus tard. 

• Congelez les fruits en petits morceaux, à plat et en une seule couche. Utilisez-les selon 
les besoins. 

VARIANTE(S) 

• Utilisez n'importe quel type de fruit (par exemple, des fraises, des framboises, des 
cerises, des pêches). 

• Pour une version plus légère, remplacez la crème par du yaourt nature ou du fromage 
blanc, ou par un mélange des deux. 



1. Mettre le sucre dans le bol, et pulvériser 10 sec/vitesse 10. 

2. Ajouter les fruits congelés et pulvériser 15 sec/vitesse 8. 

3. Ajouter la crème fraîche et mélanger 40 sec/vitesse 5 en vous aidant 
de la spatule. Servir immédiatement. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 5 min 


‘* *agrJ! MiMP r 


6 portions 



facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
560 kJ/134 kcal/protides 1 g 
glucides 16 g/lipides 7 g 










328 DESSERTS ET ENTREMETS 


GLACE A LA VANILLE 


INGREDIENTS 

2 gousses de vanille 
600 g de lait entier 
200 g de crème liquide, 
30% m.g. min. 

180 g de sucre 
6 jaunes d'oeufs 
1 pincée de sel (facultatif) 


USTENSILE(S) 

moules creux adaptés au congélateur 
(en aluminium ou en silicone 
par ex.) 

film alimentaire 


PREPARATION 

1. Fendre les gousses de vanille dans la longueur et gratter les graines avec 
la pointe d’un couteau. Mettre les graines et les gousses de vanille dans 
le bol. Ajouter le lait, la crème liquide, le sucre, les jaunes d’oeufs et le 
sel, puis cuire 8 min/90°C/vitesse 2. Retirer les gousses de vanille. 

2. Verser le mélange sur une épaisseur de 4 cm maximum dans des moules 
creux adaptés au congélateur (en aluminium ou en silicone par ex.), 

et couvrir de film alimentaire. Laisser refroidir complètement avant de 
placer au congélateur pendant 10 heures minimum. 

3. Au bout de ce temps, mettre la glace obtenue au réfrigérateur pendant 
15 minutes. La couper ensuite en morceaux de 4 cm x 4 cm à l’aide 
d’un couteau tranchant. Mettre la moitié des morceaux dans le bol et 
pulvériser 20 sec/vitesse 6, puis mélanger 10 sec/vitesse 4 en 
vous aidant de la spatule. Transvaser dans un récipient et réserver. 

4. Mettre le reste des morceaux de glace dans le bol, et pulvériser 

20 sec/vitesse 6 , puis mélanger 10 sec/vitesse 4 en vous aidant de 
la spatule. Transvaser avec le reste de glace et servir immédiatement. 


CONSEIL(S) 

• Pour une consistance ferme, placez la glace au congélateur pendant 15 minutes 
avant de servir. 

• Décorez de pistaches concassées, de poudre de noix de coco ou de copeaux de 
chocolat. 

• Agrémentez de crème fouettée, de chocolat fondu ou d'un coulis de fruits. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 12 h 


8 



8 portions 




moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1123 kJ/268 kcal/protides 6 g 
glucides 27 g/lipides 15 g 


























































330 DESSERTS ET ENTREMETS 


GLACE AU CHOCOLAT 


INGREDIENTS 

100 g de chocolat noir (70 % de 
cacao), détaillé en morceaux 
50 g de cacao en poudre 
400 g de lait entier 
200 g de crème liquide, 30% m.g. 
150 g de sucre 
4 jaunes d'oeufs 
1 pincée de sel (facultatif) 


USTENSILE(S) 

moules creux adaptés au congélateur 
(en aluminium ou en silicone 
par ex.) 

film alimentaire 


PREPARATION 

1. Mettre le chocolat noir dans le bol et râper 5 sec/vitesse 8. Racler les 
parois du bol à l’aide de la spatule. 

2. Ajouter le cacao en poudre, le lait entier, la crème liquide, le sucre, les 
jaunes d’oeufs et le sel, puis cuire 8 min/90°C/vitesse 2. Verser le 
mélange sur une épaisseur de 4 cm maximum dans des moules creux 
adaptés au congélateur (en aluminium ou en silicone par ex.), et couvrir 
de film alimentaire. Laisser refroidir complètement avant de placer au 
congélateur pendant 10 heures minimum. 

3. Mettre le mélange congelé au réfrigérateur pendant 15 minutes, puis le 
couper en carrés (4 cm x 4 cm) à laide d’un long couteau aiguisé. Mettre 
la moitié des morceaux dans le bol et pulvériser 20 sec/vitesse 6, 
puis mélanger 10 sec/vitesse 4 en vous aidant de la spatule. Transvaser 
la glace dans un récipient. 

4. Mettre le reste des morceaux de glace dans le bol et pulvériser 

20 sec/vitesse 6, puis mélanger 10 sec/vitesse 4 en vous aidant de 
la spatule. Transvaser avec le reste de glace, et servir immédiatement. 


CONSEIL(S) 

• Pour une consistance ferme, placez la glace au congélateur pendant 15 minutes 
avant de servir. 

• Décorez d'éclats de pistache, de copeaux de noix de coco ou de pépites de chocolat. 

• Servez accompagné de crème fouettée, de chocolat fondu ou de coulis de fruit. 

VARIANTE(S) 

• Pour une glace aux notes épicées, ajoutez une petite pincée de piment moulu 
à l'étape 1. 





Etape 1 


Etape 2 


Etape 3 



Préparation : 15 min 
Temps total : 12 h 


8 



moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1291 kJ/309 kcal/protides 6 g 
glucides 27 g/lipides 19 g 


8 portions 



























332 DESSERTS ET ENTREMETS 


PROFITEROLES 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


La pâte à choux 

150 g d'eau 

80 g de beurre, coupé en morceaux 

1 pincée de sel 

2 c. à café de sucre (10 g) 

120 g de farine 

3 oeufs (53-63 g chacun) 

La sauce au chocolat 
et l'assemblage 

250 g de chocolat noir 70 % de 
cacao, détaillé en morceaux 
40 g de beurre, coupé en morceaux 
200 g de lait 

glace à la vanille, maison ou du 
commerce 


USTENSILE(S) 

plaque de four 
papier cuisson 
poche à douille 
boule à glace 


La pâte à choux 

1. Mettre l’eau, le beurre, le sel et le sucre dans le bol, et chauffer 

5 min/100°C/vitesse 1. 

2. Ajouter la farine et mélanger 20 sec/vitesse 4. Retirer le bol et laisser 
refroidir pendant 10 minutes. 

3. Préchauffer le four à 200°C. Tapisser une plaque à pâtisserie de papier 
cuisson et réserver. 

4. Repositionner le bol sur son socle, et mélanger vitesse 5 en ajoutant 
les œufs un à un par l’orifice du couvercle sur les couteaux en marche. 
Après avoir ajouté le dernier œuf, mélanger à nouveau 30 sec/vitesse 5. 

5. Mettre la pâte dans une poche à douille et former des boules de la taille 
d’une noix sur la plaque à pâtisserie en veillant à les espacer de 5 cm 
les unes des autres. Cuire 20-25 minutes à 200°C, ou jusqu’à ce que les 
choux soient bien dorés. En fin de cuisson, éteindre le four et entrouvrir 
la porte pendant 10 minutes pour permettre aux choux de sécher. 
Sortir ensuite la plaque à pâtisserie du four et laisser les choux refroidir 
complètement. 

La sauce au chocolat et l'assemblage 

6. Mettre le chocolat noir dans le bol et râper 10 sec/vitesse 9. 

7. Ajouter le beurre et le lait, et chauffer 4 min/100°C/vitesse 2. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 

8. Couper les choux refroidis en deux. Garnir chaque moitié inférieure 
d’une cuillère de glace, puis reposer la partie supérieure dessus. 

Servir 2-3 choux nappés de chocolat fondu par personne. 


CONSEIL(S) 

• Si vous n'avez pas de poche à douille, coupez le coin d'un sachet de congélation 
solide, et utilisez-le comme indiqué pour former les choux. 

• Une fois les choux formés, aplatissez la pointe des choux avec le doigt humide. 

• Si vous utilisez une glace vanille maison, sortez-la du congélateur et mixez-la dans 
le bol propre pour la ramollir avant de l'utiliser à l'étape 8. 

• Les profiteroles peuvent être préparées à l'avance : remplissez les choux de glace et 
placez-les au congélateur. Préparez le chocolat fondu au dernier moment et versez-le 
sur les choux au moment de servir. 



Préparation : 20 min 
Temps total : 2 h 


18 



moyennement 

facile 



Valeurs nutritionnelles par chou : 
1075 kJ/257 kcal/protides 5 g 
glucides 17 g/lipides 19 g 


18 choux 
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Etape 1 


Etape 4 


Etape 5 


Conseil 
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336 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


GENOISE 


INGREDIENTS 

beurre doux, pour le moule 
4 oeufs, (53-63 g chacun, 
voir rubrique « Conseils ») 
100-120 g de sucre, à ajuster en 
fonction des goûts 
1 c. à café de sucre vanillé 
Thermomix* * ou V 2 c. à café 
d'extrait naturel de vanille 
120 g de farine 
1 pincée de sel (facultatif) 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer un moule à manqué (0 22-24 cm) 
et réserver. 

2. Insérer le fouet. Mettre les oeufs, le sucre et le sucre vanillé dans le 
bol, fouetter 6 min/37°C/vitesse 4, puis à nouveau 6 min/vitesse 4. 

3. Ajouter la farine et le sel autour du fouet, et mélanger 4 sec/vitesse 3. 

4. Retirer le fouet et remuer délicatement à Paide de la spatule. 

5. Verser la préparation dans le moule préparé et enfourner immédiatement 
20-25 minutes à 180°C. Attendre environ 10 minutes avant de démouler. 
Laisser ensuite le gâteau refroidir complètement avant de le couper en 
deux horizontalement et de le garnir. 


USTENSILE(S) 

moule à charnière (0 24 cm) 
grille à pâtisserie 


CONSEIL(S) 

• Cette génoise sert de base à une grande variété de gâteaux garnis de fruits, de 
crème parfumée ou fouettée (gâteau Saint Marc, moka ou fraisier). 

• Servez-le aussi nature, saupoudré de sucre glace ou accompagné d'une crème anglaise. 

• Si vous utilisez des œufs moyens (53 g et non 63 g), utilisez-en 5 plutôt que 4. 
Battez-les légèrement dans un récipient et utilisez-en 240 g à l'étape 2. 

• Le sucre a un impact sur la consistance du gâteau. Pour une texture légère et 
mousseuse, utilisez 120 g de sucre. 

• Ce gâteau est meilleur dégusté le jour même. Pour l'empêcher de sécher, conservez-le 
au réfrigérateur dans un récipient hermétique. La génoise se conserve 4-5 jours au 
réfrigérateur ou 1 mois au congélateur. 

VARIANTE(S) 

• Génoise au chocolat : utilisez 80 g de farine seulement et ajoutez 40 g de cacao 
en poudre. 

• Biscuit roulé : pour réaliser un roulé à la confiture ou une bûche, cuire la pâte en une 
fine couche rectangulaire. Transvasez la pâte sur une plaque à pâtisserie rectangulaire 
(30 x 40 cm) préalablement tapissée de papier cuisson. Etalez-la sur une épaisseur 

de 1 cm environ et enfournez 8 minutes (180°C). Roulez le biscuit dès la sortie du four 
dans un torchon propre et laissez refroidir avant de dérouler délicatement. Retirez 
alors le torchon, et garnissez le biscuit avant de le rouler à nouveau. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 

1 h 50 min 


8 


8 parts 



facile 



Valeurs nutritionnelles pour 1 part : 
641 kJ/153 kcal/protides 5 g 
glucides 26 g/lipides 3 g 
























Variante(s) : Biscuit roulé 


Variante(s) : Biscuit roulé 


Variante(s) : Biscuit roulé 


Variante(s) : Biscuit roulé 





















338 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


GATEAU EXPRESS 


INGREDIENTS 

100 g de beurre, coupé en morceaux 
1 c. à café de levure chimique 
(soit V 2 sachet) 

150 g de sucre 

1 pincée de sel 

4 oeufs 

80 g de farine 

50 g d'amande en poudre 


USTENSILE(S) 

moule à manqué rond (0 22 cm) 
grille à pâtisserie 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer un moule à manqué (0 22 cm) et 
réserver. 

2. Mettre le beurre, la levure chimique, le sucre, le sel, les oeufs, la farine 
et l’amande en poudre dans le bol, et mixer 45 sec/vitesse 6. 
Transvaser dans le moule préparé et enfourner 30-35 minutes à 180°C. 
Démouler sur une grille à pâtisserie et laisser refroidir avant de déguster. 


CONSEIL(S) 

• Pour un gâteau plus festif, saupoudrez de sucre glace et décorez de perles de sucre 
ou de petits bonbons au chocolat. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez l'amande en poudre par de la noix de coco râpée ou de la noisette en 
poudre. 



Préparation ; 5 min 
Temps total : 40 min 


6 




Valeurs nutritionnelles pour 1 part : 
1566 kJ/371 kcal/protides 7 g 
glucides 35 g/lipides 22 g 


6 parts 


facile 
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GATEAUX ET PETITS 
BISCUITS 



GATEAU AU YAOURT 


INGREDIENTS 

1 citron jaune, bio de préférence, 
le zeste seulement 
150 g de sucre 
3 oeufs 

200 g de farine 
120 g de yaourt 
80 g d'huile de tournesol, 
et un peu pour le moule 
1 pincée de sel 

1 c. à café de levure chimique 
(V 2 sachet) 

30 g de sucre glace, pour saupoudrer 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Huiler un moule à gâteau en couronne 
(0 22-24 cm) et réserver. 

2. Mettre le zeste de citron et le sucre dans le bol, et pulvériser 

10 sec/vitesse 10. Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

3. Ajouter les oeufs et mélanger 30 sec/vitesse 3. 

4. Ajouter la farine, le yaourt, l'huile de tournesol et le sel, et mélanger 

1 min/vitesse 5. 

5. Ajouter la levure chimique et mélanger 15 sec/vitesse 5. Verser la 
préparation dans le moule préparé, et enfourner 30 minutes à 180°C. 
Laisser refroidir environ 10 minutes dans le moule avant de démouler 
sur un plat. Laisser refroidir complètement avant de saupoudrer de 
sucre glace et de servir. 




USTENSILE(S) 

moule couronne (0 22-24 cm) 


VARIANTE(S) 

• Utilisez des yaourts aromatisés (café, vanille, fruits rouges par ex.). 



Préparation : 15 min 
Temps total : 

1 h 40 min 


10 




Valeurs nutritionnelles pour 1 part : 
1075 kJ/257 kcal/protides 4 g 
glucides 34 g/lipides 11 g 


10 parts 


facile 






























- _ 

INGREDIENTS 

170 g d'huile de tournesol, 
et un peu pour le moule 

260 g de farine, et un peu pour le 
moule 

300 g de sucre 

2-3 citrons jaunes, bio de préfé¬ 
rence, zeste et jus 

70 g de fécule de maïs ou de fécule 
de pomme de terre 

4 oeufs 

170 g de lait 

1 c. à café de levure chimique 
(V 2 sachet) 

30 g de sucre glace, pour la finition 


USTENSILE(S) 

moule couronne (0 22-24 cm) 


GATEAU AU CITRON 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Huiler et fariner un moule couronne 
(0 22-24 cm) et réserver. 

2. Mettre le sucre et le zeste de 2 citrons dans le bol et pulvériser 

10 sec/vitesse 10. 

3. Ajouter la farine, la fécule de maïs, rhuile de tournesol, 80 g de jus 
de citron, les oeufs, le lait et la levure chimique, et mélanger 

30 sec/vitesse 5. Verser le mélange dans le moule couronne préparé. 

4. Cuire 35-45 minutes à 180°C ou jusqu’à ce que le gâteau soit bien doré. 
Laisser refroidir dans le moule pendant 10 minutes environ avant 

de démouler sur un plat de service. Laisser refroidir complètement. 
Saupoudrer de sucre glace avant de servir. 


VARIANTE(S) 

• Remplacez les citrons par 2 oranges de taille moyenne (environ 150 g chacune), 
pour environ 20 g de zeste et 110 g de jus au total. 

• Le gâteau peut également être cuit dans un moule à cake (25 cm). 






* 


Préparation : 15 min 
Temps total : 2 h 




12 parts 



facile 



Valeurs nutritionnelles pour 1 part : 
1579 kJ/377 kcal/protides 5 g 
glucides 51 g/lipides 17 g 















































342 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


GATEAU MARBRE 


INGREDIENTS 

300 g de beurre mou, en morceaux, 
et un peu pour le moule 
280 g de sucre 
1 c. à café de sucre vanillé 
Thermomix® ou V 2 c. à café 
d'extrait naturel de vanille 
1 pincée de sel 
5 oeufs 

370 g de farine, plus un peu pour 
fariner 

1 c. à café de levure chimique 
(V 2 sachet) 

70 g de lait 

30 g de cacao en poudre 


USTENSILE(S) 

Moule couronne (0 22-24 cm) 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer et fariner un moule à gâteau en 
couronne (0 22-24 cm) et réserver. 

2. Mettre le beurre, 250 g de sucre, le sucre vanillé, le sel, les oeufs, 
la farine, la levure chimique et 40 g de lait dans le bol, et mélanger 
40 sec/vitesse 5 en vous aidant de la spatule. Verser la moitié 

de la préparation dans le moule préparé. Laisser le reste dans le bol. 

3. Ajouter le cacao en poudre, les 30 g de sucre et les 30 g de lait restants, 
et mélanger 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à laide de la 
spatule. 

4. Mixer à nouveau 5 sec/vitesse 5. 

5. Verser la préparation à base de cacao sur la préparation précédente. 

A l’aide d’une fourchette, faire quelques mouvements dans l’épaisseur 
des deux couches de pâte pour donner à la pâte un effet marbré. 
Enfourner 50-60 minutes à 180°C. Laisser refroidir dans le moule 
environ 15 minutes avant de démouler sur un plat de service. Laisser 
refroidir complètement avant de servir en tranches. 


CONSEIL(S) 

• Il est important que le beurre soit très mou. Si votre beurre est froid ou dur, mettez-le 
dans le bol après les sucres, le sel et les œufs, et mixez 1 min/vitesse 5 avant d'ajouter 
la farine, la levure chimique et le lait. Mixez 15 sec/vitesse 6, puis continuez comme 
indiqué dans la recette. 

• Saupoudrez de sucre glace ou recouvrez d'un glaçage au chocolat. 


VARIANTE(S) 

• Utilisez cette recette comme base pour un gâteau nature. Ne mettez pas de cacao 

à l'étape 2. Transvasez simplement la pâte dans le moule et faites cuire 50-60 minutes 
à 180°C comme indiqué étape 5. 

• Parfumez la préparation à base de cacao d'une V 2 c. à café d'essence de rhum ou de 
20 g de rhum. Si vous utilisez du rhum, réduisez la quantité de lait à 10 g à l'étape 3. 


Etape 5 


Etape 5 


Etape 5 


Etape 5 







Préparation : 10 min 
Temps total : 2 h 


16 



moyenne¬ 
ment facile 



Valeurs nutritionnelles pour 1 part : 
1381 kJ/330 kcal/protides 5 g 
glucides 36 g/lipides 18 g 


16 parts 


















































344 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


GATEAU AU CHOCOLAT 


INGREDIENTS 

150 g de beurre, 

coupé en morceaux, 
et un peu pour le moule 


6 oeufs, blancs et jaunes séparés 

1 pincée de sel 

200 g de sucre 

3. 

250 g de chocolat noir, 
détaillé en morceaux 

50 g de farine 

4. 

5. 


6. 

USTENSILE(S) 

7. 

moule à manqué rond (0 22 cm 

8. 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 200°C. Beurrer un moule à manqué (0 22 cm) et 
réserver. 

2. Insérer le fouet. Mettre les blancs d'oeufs et le sel dans le bol, et fouetter 
6 min/vitesse 3.5, ou jusqu’à l’obtention d’une consistance ferme. 
Ajouter 20 g de sucre et mélanger 20 sec/vitesse 3.5. Oter le fouet. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 

Mettre les 180 g de sucre restants, les jaunes d’oeufs et le beurre dans 
le bol, et chauffer 6 min/70°C/vitesse 4. 

Ajouter le chocolat noir, attendre quelques secondes que le chocolat 
ramollisse, et mélanger 20 sec/vitesse 5. 


15 sec/vitesse 2.5. Verser la préparation dans le moule préparé. 


5 minutes dans le moule avant de démouler. Servir tiède ou froid. 


CONSEIL(S) 

• Si vous utilisez du chocolat à 70 % de cacao ou plus, réduisez la quantité à 200 g. 

• La méthode de préparation et un temps de cuisson court permettent d'obtenir 
un gâteau à la consistance mousseuse. Si vous préférez un gâteau plus ferme, 
prolongez la cuisson 20-25 minutes (180°C). 

• Servez tiède avec une boule de glace à la vanille. 

VARIANTE(S) 

• Gâteau au chocolat express : mettez le chocolat dans le bol et râpez 5 sec/vitesse 7. 
Ajoutez le beurre et faites fondre 4 min/60°C/vitesse 2. Ajoutez la farine, le sucre, 

le sel et les œufs, et mélangez 15 sec/vitesse 5. Versez la préparation dans le moule 
et enfournez 20 minutes (180°C). 



Préparation : 15 min 
Temps total : 40 min 




2 



12 parts 


moyenne¬ 
ment facile 



Valeurs nutritionnelles pour 1 part : 
1334 kJ/319 kcal/protides 5 g 
glucides 30 g/lipides 20 g 

















































346 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


MOELLEUX AU CHOCOLAT 
AU COEUR FONDANT 


INGREDIENTS 

70 g de beurre, en morceaux, 
et un peu pour les ramequins 
100 g de chocolat noir 

(70 % de cacao) + 8 carrés 

3 œufs 

50 g de sucre 

15 g de farine 


USTENSILE(S) 

4 ramequins 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 200°C. Beurrer les ramequins avec 20 g de beurre 
et réserver. 

2. Mettre 100 g de chocolat détaillé en morceaux dans le bol, et lâpei 
8 sec/vitesse 9. Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

3. Ajouter les 50 g de beurre restants et faire fondre 3 min/50°C/vitesse 2. 

4. Ajouter les œufs, le sucre et la farine, et mélanger 15 sec/vitesse 3. 
Verser Vz de la préparation dans les ramequins préparés, déposer 

2 carrés de chocolat au centre de chacun des ramequins, puis recouvrir 

avec le reste de préparation. 

5. Enfourner 8-10 minutes à 200°C. Déguster tiède, nature, ou accompagné 
d’une crème anglaise, d’une boule de glace vanille ou d’un coulis de fruits. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 15 min 


4 




facile 



Valeurs nutritionnelles par portion : 
1869 kJ/449 kcal/protides 8 g 
glucides 26 g/lipides 35 g 


4 portions 
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348 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


TARTE AUX POMMES 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


La pâte 

75 g de beurre, coupé en morceaux, 
et un peu pour le moule 
150 g de farine, et un peu pour le 
moule 

1 pincée de sel 

y 2 c. à café de sucre vanillé 

Thermomix* ou V* c. à café ou 
d'extrait naturel de vanille 
50 g d'eau 

La garniture 

900-1000 g de pommes 
(Reinette, Granny Smith, 
Braeburn ou Pink Lady par ex.) 
30 g de sucre 
10 g de beurre 


La pâte 

1. Préchauffer le four à 200°C. Beurrer et fariner un moule à tarte (0 26 cm) 
et réserver. 

2. Mettre le beurre, la farine, le sel, le sucre vanillé et l’eau dans le bol, 
et mélanger 20 sec/vitesse 4, puis à nouveau 10 sec/O/vitesse 2 
pour décoller la pâte du bol. 

3. Abaisser la pâte sur un plan de travail légèrement fariné à l’aide d’un 
rouleau à pâtisserie. Foncer le moule préparé et réserver. 


La garniture 

4. Peler les pommes, les couper en quatre et en retirer cœur et pépins. 
Couper les quartiers en fines lamelles et les disposer en éventail sur 
le fond de tarte. Saupoudrer de sucre et parsemer de noisettes de 
beurre. Enfourner 30-35 minutes à 200°C ou jusqu’à coloration dorée. 
Servir tiède ou froid. 


USTENSILE(S) 

moule à tarte (0 26 cm) 
rouleau à pâtisserie 


VARIANTE(S) 

• Ajoutez une fine couche de compote de pomme sur le fond de tarte avant de disposer 
les lamelles de pomme. 

• Avant d'enfourner, saupoudrez la surface de la tarte de cannelle en poudre, d un 
mélange cannelle/muscade ou de noisettes concassées. 

• Donnez à votre tarte un peu de lustre en glaçant la surface . faites chauffer 2 c. à 
soupe de gelée de pomme et badigeonnez-en la surface au sortir du four à l'aide d'un 

pinceau alimentaire. 




Etape 4 


Etape 4 



Etape 4 






Valeurs nutritionnelles pour 1 part : 
915 kj/218 kcal/protides 2 g 
glucides 30 g/lipides 10 g 


Préparation : 30 min 
Temps total : 1 h 


8 


8 parts 


facile 














































350 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


CRUMBLE AUX POMMES 


INGREDIENTS 
Le crumble 

100 g de beurre, coupé en morceaux, 
et un peu pour le moule 
80 g de sucre roux 
150 g de farine 
1 pincée de sel 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer légèrement un plat à gratin 
et réserver. 

Le crumble 

2. Mettre le beurre, le sucre, la farine et le sel dans le bol, et mixer 
10 sec/vitesse 6. Transvaser dans un récipient et réserver. 


La garniture 

600 g de pommes, épépinées et 
coupées en morceaux 
1 c. à soupe de jus de citron 
40 g de sucre 

1 c. à café de cannelle en poudre 


La garniture 

3. Mettre les pommes, le jus de citron, le sucre et la cannelle dans le bol, 
mixer 2 sec/vitesse 4, puis cuire 5 min/ 100°C/ÇVvitesse 1- 
Transvaser la garniture dans le moule préparé. 

4. Répartir le crumble sur les pommes et enfourner 25-30 minutes, 
ou jusqu’à ce que le crumble soit doré. Servir chaud. 


USTENSILE(S) 

plat à gratin 


CONSEIL(S) 

• Dégustez votre crumble avec un filet de crème liquide, une quenelle de chantilly, 
une crème anglaise ou une boule de glace à la vanille. 

• Si vous recevez, préparez votre crumble à l'avance et enfournez seulement lorsque 
vous servez le plat principal. 

• Doublez les proportions de cette recette : il suffit alors de prolonger la cuisson des 
pommes de 3 minutes et d'utiliser un plat plus grand. 

VARIANTE(S) 

• Le crumble : remplacez jusqu'à 50 g de farine par de la poudre d amandes ou de noix. 

• Faites appel à votre imagination pour la garniture : remplacez les pommes et la cannelle 
par d'autres fruits (poires, pêches, rhubarbe, mûres, groseilles ou prunes) et d autres 
épices (vanille, romarin, sauge, thym). Certains fruits n'ont pas besoin d'être mixés. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 45 min 


6 


6 parts 



facile 



Valeurs nutritionnelles pour 1 part : 
1434 kj/340 kcal/protides 3 g 
glucides 50 g/lipides 14 g 
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352 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


GATEAU AUX POMMES 


INGREDIENTS 

30 g de beurre, ramolli, coupé 
en morceaux, et un peu pour 
le moule 

3-4 pommes acidulées 
(180 g chacune env.) 

3 oeufs 

150 g de sucre 

30 g d'eau-de-vie (facultatif) 

200 g de farine 
1 c. à café de levure chimique 
(V 2 sachet) 

1 pincée de sel 

sucre glace, pour la finition 


USTENSILE(S) 

moule à manqué rond (0 26-28 cm) 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer un moule à manqué rond 
(0 28 cm) et réserver. 

2. Éplucher les pommes, les couper en quartiers et en retirer cœur et 
pépins. À l’aide d’un couteau pointu, faire des incisions parallèles sur 
la surface extérieure de la pomme, suffisamment profondes mais sans 
couper les quartiers de pomme en tranches. Réserver. 

3. Mettre le beurre, les oeufs, le sucre, l’eau-de-vie, la farine, la levure 
chimique et le sel dans le bol, et mélanger 20 sec/vitesse 6. Verser la 
pâte dans le moule préparé et étaler uniformément à laide de la spatule. 
Disposer les quartiers de pomme sur la pâte les uns à côté des autres, 
face incisée vers le haut. 

4. Enfourner 30-40 minutes à 180°C, ou jusqu’à ce que la lame d’un 
couteau plantée au centre du gâteau ressorte sèche. Laisser le gâteau 
dans le moule pendant 10 minutes environ avant de démouler sur un 
plat de service. Saupoudrer le gâteau de sucre glace avant de servir. 


CONSEIL(S) 

• Vous pouvez ne pas éplucher les pommes. 

• Si un moule de diamètre inférieur est utilisé, augmentez le temps de cuisson 
(40-45 minutes pour un moule 0 24 cm par ex.). Vous aurez alors besoin de moins 
de pommes pour recouvrir la surface du gâteau. 


VARIANTE(S) 

• Remplacez les pommes par des poires (préparées comme les pommes), des prunes 
(coupées en deux et dénoyautées), des pêches (coupées en deux, dénoyautées 

et préparées comme les pommes), des abricots (coupés en deux et dénoyautés), 
ou tout autre fruit de votre choix. La quantité de morceaux de fruits dépend de la 
taille du gâteau. Il en faut suffisamment pour recouvrir toute la surface du gâteau. 

• Remplacez l'eau de vie par du rhum. 



Etape 2 



Préparation : 20 min 
Temps total : 1 h 


8 




facile 



Valeurs nutritionnelles pour 1 part : 
1492 kj/356 kcal/protides 5 g 
glucides 46 g/lipides 16 g 


8 parts 











































354 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


CLAFOUTIS AUX CERISES 


INGREDIENTS 

20 g de beurre, pour le plat 
100 g de sucre 

500 g de cerises noires, dénoyautées 
100 g de farine 
4 œufs 

1 pincée de sel 
300 g de lait 


USTENSILE(S) 

plat à gratin 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer généreusement un plat à gratin 
et le saupoudrer de 20 g de sucre. 

2. Répartir les cerises sur le fond du plat. Si les cerises ont rendu du jus 
pendant le dénoyautage, le répartir sur les cerises. 

3. Mettre 70 g de sucre, la farine, les oeufs, le sel et le lait dans le bol, 
et mixer 10 sec/vitesse 5. 

4. Verser la préparation sur les cerises et enfourner 40 minutes à 180°C. 
A la sortie du four, saupoudrer le clafoutis avec le reste de sucre et 
laisser tiédir. Servir tiède ou froid. 


CONSEIL(S) 

• Le clafoutis limousin authentique se fait avec des cerises entières, les noyaux apportant 
un subtil goût d'amande et évitant à la pâte de se détremper. Il est toutefois plus 
prudent, surtout avec de jeunes enfants, de les dénoyauter au préalable. 

• Remplacez les cerises par des poires, des pêches ou des abricots coupés en mor¬ 
ceaux. 


Préparation : 5 min 
Temps total : 45 min 




Valeurs nutritionnelles pour 1 part : 
1178 kj/279 kcal/protides 9 g 
glucides 44 g/lipides 8 g 


6 parts 


facile 
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356 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


TARTE MERINGUEE AU CITRON 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


La pâte brisée 

75 g de beurre, coupé en morceaux, 
et un peu pour le moule 
150 g de farine, et un peu pour 
le moule 

Vi c. à café de sel 

1 c. à café de sucre vanillé 

Thermomix* 

50 g d'eau 

La crème au citron 

150 g de sucre 
3 citrons jaunes, jus et zeste 
60 g de beurre 

2 œufs entiers 
1 jaune d'œuf 

La meringue 

120 g de sucre 

3 blancs œufs 

1 pincée de sel 


USTENSILE(S) 

moule à tarte (0 22 cm) 
rouleau à pâtisserie 


La pâte brisée 

1. Préchauffer le four à 200°C. Beurrer et fariner un moule à tarte 
(0 22-24 cm) et réserver. 

2. Mettre la farine, le beurre, le sel, le sucre vanillé et Peau dans le bol, 
et mixer 20 sec/vitesse 4. Transvaser la pâte sur un plan de travail 
légèrement fariné. 

3. Abaisser la pâte à l’aide d un rouleau à pâtisserie et en garnir le moule 
préparé. Piquer le fond de tarte à l aide d une fourchette et cuire à blanc 
30 minutes cà 200°C. Pendant ce temps, nettoyer le bol et préparer la 
crème au citron. 

La crème au citron 

4. Prélever grossièrement les zestes de citron à l aide d’un économe, 
les mettre dans le bol et râper 5 sec/vitesse 7. 

5. Ajouter le sucre, le jus des citrons et le beurre, et chauffer 

2 min/60°C/vitesse 2. 

6. Mélanger 50 sec/vitesse 4, et ajouter les œufs entiers et le jaune 
d’œuf un à un par l’orifice du couvercle sur les couteaux en marche, 
puis cuire 7 min/80°C/vitesse 2. 

7. Garnir le fond de tarte cuit de cette crème au citron et en égaliser la 
surface à l’aide de la spatule. Nettoyer le bol. 

La meringue 

8. Mettre le sucre dans le bol et mixer 10 sec/vitesse 9. 

9. Insérer le fouet. Ajouter les blancs d’oeufs et le sel, et fouetter 
5 sec/vitesse 4, puis cuire 5 min/50°C/vitesse 3.5. Couvrir 
le dessus de la tarte de cette meringue et y dessiner des croisillons 
à l’aide d’une spatule. 

10. Enfourner et faire dorer la meringue 5-8 minutes à 240°C, ou jusqu’à 
coloration. Si la coloration est obtenue au bout de 5 minutes, arrêter 
la cuisson mais laisser la tarte dans le four chaud. Laisser refroidir 
avant de servir. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 1 h 10 min 





Valeurs nutritionnelles pour 1 part : 
2077 kj/495 kcal/protides 7 g 
glucides 65 g/lipides 23 g 


6 parts 


facile 



















pour une crème moins acide 
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CONSEIL(S) 

• Ajustez la quantité de zeste à votre goût 
utilisez 3 jus mais seulement 1 zeste. 
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358 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


FAR BRETON AUX PRUNEAUX 


INGREDIENTS 

300 g de pruneaux, dénoyautés 
50 g de rhum (ambré de préférence) 
20 g de beurre, pour le moule 
100 g de sucre 
120 g de farine 
4 œufs 
500 g de lait 
1 pincée de sel 


USTENSILE(S) 

plat à gratin 


PREPARATION 

1. Mettre les pruneaux dans un récipient, ajouter le rhum et laisser macérer 
1 heure minimum en remuant de temps à autre à 1 aide de la spatule. 

2. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer généreusement un plat à gratin 
et réserver. 

3. Egoutter les pruneaux au dessus du bol à Taide du panier cuisson de 
manière à récupérer le jus de macération. 

4. Ajouter le sucre, la farine, les oeufs, le lait et le sel au contenu du bol, 
et mixer 1 min/vitesse 4. 

5. Verser la préparation dans le plat à gratin préparé, répartir les pruneaux 
sur toute la surface et enfourner 50 minutes à 180°C. Vérifier la cuisson 
en enfonçant la lame d un couteau dans le flan. Celle-ci doit ressortir 
sèche. Déguster tiède ou froid. 


CONSEIL(S) 

• Dégustez accompagné d’un cidre doux. 

VARIANTE(S) 

• Saupoudrez de sucre glace à la sortie du four. 

• Préparez ce far nature. 



Préparation : 10 min 
Temps total : 2 h 


6 parts 



facile 



Valeurs nutritionnelles pour 1 part : 
1434 kJ/339 keal/protides 10 g 
glucides 55 g/lipides 8 g 
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360 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


CAKE AUX FRUITS CONFITS 


INGREDIENTS 

150-200 g de fruits confits variés 
100-125 g de raisins secs 
3 c. à soupe de Cointreau ou de 
rhum 

250 g de beurre, coupé en 
morceaux, et un peu pour 
le moule 
200 g de sucre 
5 œufs 
50 g de lait 

500 g de farine, et un peu pour 
le moule 

1 sachet de levure chimique (11 g) 


PREPARATION 

1. Mettre les fruits confits dans un récipient, ajouter le Cointreau et laisser 
macérer 2 heures minimum, ou la veille si possible. 

2. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer et fariner légèrement les moules 
à cake, et réserver. 

3. Mettre le beurre, le sucre, les oeufs et le lait dans le bol, et mélanger 
30 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à l’aide de la spatule. 

4. Mélanger à nouveau 20 sec/vitesse 5. 

5. Ajouter la farine et la levure chimique, et mélanger 1 min/vitesse 6 
en vous aidant de la spatule. 

6. Ajouter les fruits confits, les raisins secs et l’alcool de macération, 
et mélanger 30 sec/vitesse 3. 

7. Répartir la pâte dans les moules préparés, enfourner 40 minutes à 180°C, 
puis 15 minutes à 160°C. Laisser refroidir avant de servir tranché. 


USTENSILE(S) 

2 moules à cake (long. 25 cm) 



Préparation : 10 min 
Temps total : 4 h 


20 


20 parts (2 cakes 
de 25 cm) 



facile 



Valeurs nutritionnelles pour 1 part : 
1215 kJ/288 kcal/protides 5 g 
glucides 40 g/lipides 12 g 











































362 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


MADELEINES 


INGREDIENTS 

Pour 25 madeleines ou 
50 mini-madeleines 

150 g de beurre, et un peu pour 
le moule 
2 gros oeufs 
150 g de sucre 
150 g de farine 

1 c. à café d'extrait de vanille liquide 
(facultatif) ou 10 g de sucre 
vanillé Thermomix" (facultatif) 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer un moule à madeleine et réserver. 

2. Mettre les oeufs, le sucre, la farine, le beurre et l’extrait de vanille 
dans le bol, et mixer 40 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol à l’aide 
de la spatule. 

3. Mixer à nouveau 10 sec/vitesse 5. 

4. Verser une belle cuillère à café de pâte dans chaque moule et enfourner 
10 à 12 minutes, ou jusqu a ce que les madeleines soient bien dorées. 
Démouler sur une grille à pâtisserie et laisser refroidir avant de 
déguster. 


CONSEIL(S) 

• Les madeleines se conserveront quelques jours dans une boîte hermétique. 


USTENSILE(S) 

moule à madeleine 
grille à pâtisserie 


VARIANTE(S) 

• Parfumez vos madeleines au citron en incorporant un zeste de citron à votre préparation. 

• Remplacez les 150 g de sucre par 120 g de sucre et 30 g de miel de lavande. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 30 min 


25/50 


25 madeleines 
ou 50 mini¬ 
madeleines 



facile 



Valeurs nutritionnelles par madeleine : 
404 kJ/97 kcal/protides 1 g 
glucides 10 g/lipides 6 g 
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364 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


INGREDIENTS 

Pour 15 cannelés 

500 g de lait entier 

1 gousse de vanille, 

fendue dans la longueur 
220 g de sucre 
120 g de farine 
10 g d'huile 

2 œufs entiers 
1 jaune d'œuf 
30 g de rhum 

10 g de beurre, pour le moule 


USTENSILE(S) 

moule à cannelé 
grille à pâtisserie 


CANNELES 


PREPARATION 
La veille 

1. Mettre le lait et la gousse de vanille dans le bol, et chauffer 

7 min/ 100°C/CVvitesse 1- Transvaser dans un récipient, laisser 
infuser et refroidir. 

2. Mettre le sucre, la farine, l’huile, les œufs, le jaune d’oeuf et le rhum 
dans le bol, mixer 10 sec/vitesse 6, puis 40 sec/vitesse 4 en ajoutant 
peu à peu le lait refroidi par l’orifice du couvercle. Transvaser dans 

un récipient hermétique et placer au réfrigérateur pendant 12 heures. 

Le lendemain 

3. Préchauffer le four à 210°C. Beurrer le moule à cannelé. 

4. Remplir le moule aux trois quarts de pâte et enfourner 10 minutes 
à 210°C, puis 1 h 30 à 180°C, ou jusqu’à ce que les cannelés soient 
bien dorés. 

5. A la sortie du four, laisser reposer une dizaine de minutes avant de 
démouler sur une grille à pâtisserie. Laisser refroidir complètement 
avant de déguster. 


CONSEIL(S) 

• La cuisson au four est assez longue mais le dessus dore plus vite que les côtés. 

Ne vous inquiétez pas de leur couleur très brune, c'est ainsi qu'ils doivent être. 

IN FO RM ATI O N (S) 

• Le cannelé (ou canelé) est un petit gâteau originaire de la région bordelaise. Parfumé 
au rhum et à la vanille, il se caractérise par le moelleux de la pâte et le croustillant 
de sa croûte caramélisée. 




Valeurs nutritionnelles par cannelé : 
564 kJ/134 kcal/protides 3 g 
glucides 22 g/lipides 4 g 


Préparation : 10 min 
Temps total : 

13 h 45 min 


15 


15 cannelés 


facile 
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366 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


FINANCIERS 


INGREDIENTS 

230 g de beurre mou, et un peu 
pour le moule 

120 g d'amandes émondées 
50 g de farine 
170 g de sucre en poudre 
1 gousse de vanille, fendue dans la 
longueur 

150 g blancs d'œufs (5 blancs 
d'oeufs moyens) 


USTENSILE(S) 

moule à financier 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer les moules à financier et réserver. 

2. Mettre les amandes dans le bol et mixer 10 sec/vitesse 9. Transvaser 
dans un récipient et réserver. 

3. Mettre le beurre dans le bol, et faire fondre 3 min/90°C/vitesse 1. 
Transvaser dans un récipient et clarifier le beurre à laide d’une cuillère. 

4. Insérer le fouet. Ajouter la farine, le sucre et la poudre d’amande 
réservée. Gratter la gousse de vanille avec la pointe d’un couteau pour 
en prélever les graines, les ajouter au contenu du bol, puis mélanger 
10 sec/vitesse 2. 

5. Ajouter les blancs d’œufs, fouetter 1 min/vdtesse 3, puis cuire 

3 min/60°C/vitesse 2. 

6. Ajouter le beurre clarifié et mixer 40 sec/vitesse 3. La pâte doit être 
bien lisse. 

7. Verser la pâte dans les moules préparés et enfourner 20 minutes 

à 180°C, ou jusqu a ce que les financiers soient bien dorés. Démouler 
sur une grille à pâtisserie et laisser refroidir avant de déguster. 


INFORMATION(S) 

• Le beurre clarifié (parfois aussi appelé beurre purifié) est un beurre fondu puis 
débarrassé de ses impuretés. Il se conserve mieux et supporte des températures 
plus élevées que le beurre frais. 

• Il est préparé en faisant fondre du beurre, et ainsi permettre la séparation de ses 
différents composants par gravité : une fois fondus, les éléments solides flottant en 
surface sont écrémés tandis que les particules solides (le petit-lait) coulent et sont 
ensuite séparées par filtration. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 30 min 


20 




Valeurs nutritionnelles par financier : 
698 kJ/168 kcal/protides 2 g 
glucides 11 g/lipides 13 g 


20 financiers 


facile 
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368 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


TUILES AUX AMANDES 


INGREDIENTS 

35 g de beurre 

100 g de sucre 

50 g de farine 

2 blancs d'œufs 

1 pincée de sel 

80 g d'amandes effilées 


USTENSILE(S) 

plaque à pâtisserie 
papier cuisson 
rouleau à pâtisserie 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Tapisser une plaque à pâtisserie de papier 
cuisson et réserver. 

2. Mettre le beurre dans le bol et faire fondre 2 min/70°C/vitesse 2. 

3. Ajouter le sucre, la farine, les blancs d’oeufs et le sel, et mixer 

10 sec/vitesse 4. 

4. Déposer de petits tas de pâte sur la plaque préparée à laide d’une petite 
cuillère, et les étaler finement avec le dos de la cuillère en veillant à les 
espacer de 5 cm minimum. Parsemer chaque tuile d’amandes effilées 
et enfourner 8 minutes à 180°C, ou jusqu’à ce que le bord des tuiles 
brunisse légèrement. 

5. Dès la sortie du four, façonner les tuiles en les posant sur un rouleau 
à pâtisserie ou une bouteille. Laisser refroidir avant de déguster. 


CONSEIL(S) 

• Conservez les tuiles dans une boîte bien hermétique, stockée à l'abri de l'humidité 
car elles ramollissent très vite. 



Préparation : 15 min 
Temps total : 25 min 


30 

30 tuiles 



Valeurs nutritionnelles par tuile : 
184 kJ/44 kcal/protides 1 g 
glucides 5 g/lipides 2 g 








































































370 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


MUFFINS AUX PEPITES 
DE CHOCOLAT 


INGREDIENTS 

150 g de beurre en morceaux, 
et un peu pour le moule 
100 g de chocolat noir, détaillé en 
morceaux 
2 oeufs 

200 g de sucre 
300 g de farine 
1 pincée de sel 
300 g de lait 

1 sachet de levure chimique (11 g) 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Beurrer un moule à muffin et réserver. 

2. Mettre le chocolat noir dans le bol et râper 6-10 sec/vitesse 5. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 

3. Mettre le beurre, les oeufs, le sucre, la farine, le sel, le lait et la levure 
chimique dans le bol, et mixer 30 sec/vitesse 5. 

4. Ajouter le chocolat râpé, et mélanger 15 sec/CVvitesse 4. Verser la 
pâte dans le moule à muffin préparé. Enfourner 30 minutes (180°C) 
ou jusqu a coloration dorée. Laisser refroidir 10 minutes avant de 
démouler. Servir chaud ou froid. 


USTENSILE(S) 

moule à muffin 


CONSEIL(S) 

• A défaut de moule à muffin, 3 caissettes à muffin en papier, superposées par 3 et 
disposées sur une plaque de cuisson, feront office de moule. 

VARIANTE(S) 

• Muffins double chocolat : insérez un morceau de chocolat au coeur de chaque 
muffin avant d'enfourner. 

• Muffins myrtille : omettez l'étape 2. A l'étape 4, remplacez le chocolat par 150 g de 
myrtilles, fraîches ou décongelées, et mélangez 10 sec/CVvitesse 1. Vous pouvez 
aussi incorporer les myrtilles à l'aide de la spatule. 




Etape 1 


Etape 4 



Préparation : 15 min 
Temps total : 1 h 



12 muffins 



facile 



Valeurs nutritionnelles par muffin : 
1356 kJ/324 kcal/protides 5 g 
glucides 40 g/lipides 16 g 























































372 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


INGREDIENTS 

140 g de chocolat noir, 
détaillé en morceaux 
130 g de beurre en morceaux 
100 g de sucre 
100 g de sucre roux 

1 œuf 

2 c. à café de sucre vanillé 

Thermomix^ ou 1 c. à café 
d'extrait naturel de vanille 
180 g de farine 

V 2 c. à café de bicarbonate de 
sodium 

V 2 c. à café de levure chimique. 
1 pincée de sel 


COOKIES AUX PEPITES 
DE CHOCOLAT 

PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Tapisser deux plaques à pâtisserie de 
papier cuisson et réserver. 

2. Mettre le chocolat noir dans le bol et râper 3 sec/vitesse 6. 
Transvaser dans un récipient et réserver. 

3. Mettre le beurre, le sucre, le sucre roux, l’œuf et le sucre vanillé dans 

le bol, et mélanger 2 min/vitesse 3. 

4. Ajouter la farine, le bicarbonate, la levure et le sel, puis mélanger 

40 sec/vitesse 4. 

5. Ajouter le chocolat râpé et mélanger 30 sec/vitesse 2. A l’aide de 
deux c. à café, former des boules de pâte de la taille d’une noix, et les 
disposer sur les plaques préparées en les espaçant de 5 cm. Enfourner 
les plaques l’une après l’autre 10-12 minutes à 180°C, jusqu’à coloration 
dorée des biscuits. Laisser refroidir sur une grille avant de servir, 

ou conserver dans un boîte hermétique. 


USTENSILE(S) 

2 plaques à pâtisserie 
papier cuisson 
grille à pâtisserie 
boîte hermétique 


VARIANTE(S) 

• Ajoutez environ 30 g de fruits secs concassés ou de raisins au chocolat à I étape 5. 



Etape 5 Etape 5 




Valeurs nutritionnelles par cookie : 
446 kJ/107 kcal/protides 1 g 
glucides 13 g/lipides 5 g 


Préparation : 20 min 
Temps total : 50 min 


30 


30 cookies 


facile 


















































































































374 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


ECLAIRS A LA VANILLE, 

AU CAFE ET AU CHOCOLAT 


INGREDIENTS 


PREPARATION 


Le fondant blanc (à réaliser 2 ou 
3 jours à l'avance) 

300 g de sucre 
100 g d'eau 

La pâte à choux 

150 g d'eau 
80 g de beurre 
1 c. à café de sel 
15 g de sucre 
120 g de farine 

3 œufs 

La crème pâtissière 

500 g de lait 

1 gousse de vanille, fendue dans la 
longueur 
40 g de farine 

4 œufs 

80 g de sucre 

1 c. à soupe de café instantané 
1 c. à soupe de cacao en poudre 


USTENSILE(S) 

plaque de four 
papier cuisson 

poche à douille avec embout lisse 


Le fondant blanc (à réaliser 2 ou 3 jours à l'avance) 

1. Mettre le sucre et l'eau dans le bol, et chauffer 

25 min/Varoma/vitesse 2, sans le gobelet doseur. 

2. Laisser la température retomber à 70°C. Insérer alors le fouet, 
et fouetter 2 min/vitesse 4, puis 2 min/vitesse 2. Transvaser la 
pâte sur un plan de travail et malaxer jusqu a l'obtention d’une pâte 
blanche et homogène. Laisser « mûrir » 2 à 3 jours. 

La pâte à choux 

3. Préchauffer le four à 180°C. Tapisser une plaque à pâtisserie de papier 
cuisson et réserver. 

4. Mettre l’eau, le beurre, le sel et le sucre dans le bol, et chauffer 

5 min/100°C/vitesse 1. 

5. Ajouter la farine et mixer 1 min 30 sec/vitesse 3. Ouvrir le bol 
quelques minutes pour laisser la pâte refroidir un peu. 

6. Mélanger 1 min 30 sec/vitesse 5, en ajoutant les œufs un à un toutes 
les 15 secondes par l’orifice du couvercle sur les couteaux en marche. 

7. Transvaser la pâte dans une poche à douille munie de préférence d’un 
embout lisse et faire des boudins de 10-12 cm de pâte sur la plaque 

à pâtisserie en veillant à les espacer de quelques centimètres. 

8. Enfourner 25-30 minutes à 180°C dans un four non ventilé. Il est 
primordial de ne pas ouvrir le four pendant la cuisson pour éviter que la 
pâte ne s’affaisse. En fin de cuisson, sortir la plaque et laisser refroidir. 

Suite page 376 ► 



Préparation : 30 min 
Temps total : 

1 h 15 min 





Valeurs nutritionnelles par éclair : 
1005 kj/238 kcal/protides 6 g 
glucides 36 g/lipides 8 g 


15 éclairs 


facile 
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376 GATEAUX ET PETITS BISCUITS 


La crème pâtissière 

9. Mettre le lait et la gousse de vanille dans le bol, et chauffer 
5 min/80°C/vitesse 2. Laisser infuser 10 minutes. 

10. Ajouter la farine, les oeufs et le sucre, et cuire 7 min/90°C/vitesse 4, 
puis mixer 5 sec/vitesse 9. 

11. Transvaser les % de la crème pâtissière dans un récipient. Ajouter le café 
instantané au V 3 restant dans le bol, et mélanger 10 sec/vitesse 4. 
Transvaser la crème pâtissière au café dans une poche à douille. Couper 
la partie supérieure des éclairs au V 3 et les garnir de crème pâtissière au 


café. Nettoyer le bol. 

12. Remettre Va de la crème pâtissière à la vanille dans le bol, et renouveler 
l’opération précédente avec le cacao en poudre. 

13. Garnir le reste des éclairs avec la crème pâtissière à la vanille. 

14. Mettre le fondant blanc en morceaux et 10% de son poids en eau dans 
le bol, et chauffer 3 min/37°C/vitesse 4 . Ajouter le colorant de votre 
choix (café, cacao, vanille ...), et mixer 2 min/vitesse 4 . Transvaser 
dans un récipient et y tremper le dessus des éclairs. Laisser figer 
complètement avant de servir. 


CONSEIL(S) 

• Pour une crème pâtissière plus légère, ajoutez 1 ou 2 blancs d'oeufs battus en neige. 



Etape 2 


Etape 7 


Etape 11 


Etape 14 


















BISCUITS AU BEURRE 


INGREDIENTS 

250 g de farine 

100 g de sucre, et un peu pour 
la finition 

100 g de beurre en morceaux 
1 œuf 

1 c. à café de levure chimique 


USTENSILE(S) 

plaque à pâtisserie recouverte de 
papier cuisson 
grille à pâtisserie 
boîte hermétique 



Etape 3 



Préparation : 20 min 
Temps total : 50 min 


O A 

il) 


PREPARATION 

1. Préchauffer le four à 180°C. Tapisser la plaque à pâtisserie de papier 


cuisson et réserver. 

2. Mettre la farine, le sucre, le beurre, l'œuf et la levure chimique dans 
le bol, et mélanger 20 sec/vitesse 6. 

3. Mettre un peu de sucre sur une assiette. Prélever 1 c. à soupe de pâte 
et en faire une petite boule (env. 0 3 cm). Enrober le dessus de sucre, la 
poser sur la plaque préparée et l’aplatir avec une fourchette de manière 
à former un biscuit rond. Répéter l’opération avec la pâte restante, et 
enfourner 20 minutes à 180°C, ou jusqu’à coloration dorée. Laisser 
refroidir sur une grille à pâtisserie avant de servir ou de conserver au 
sec dans une boîte hermétique. 


VARIANTE(S) 

• A l'étape 2, ajoutez des arômes naturels comme par exemple du sucre vanillé 
ThermomixL des zestes de citron, des zestes d'orange, de la cannelle en poudre 
ou de petits dés de gingembre confit. 




Valeurs nutritionnelles par biscuit : 
342 kJ/82 kcal/protides 1 g 
glucides 12 g/lipides 3 g 


30 biscuits 


facile 












































































BOISSONS 











CITRONNADE 


INGREDIENTS 

2-3 citrons jaunes, bio de préférence, 
non épluchés, coupés en deux 
1000 g d'eau froide 
100 g de sucre, à ajuster en fonction 
des goûts 
10 glaçons 


PREPARATION 

1. Mettre les citrons jaunes, 500 g d’eau et le sucre dans le bol. 
Maintenir le gobelet doseur et pulvériser 2 sec/vitesse 10. 

2. Ajouter les 500 g d’eau restants. Insérer le panier cuisson, maintenir 
à l’aide de la spatule et filtrer la citronnade dans une carafe. Ajouter 
les glaçons et servir immédiatement. 


CONSEIL(S) 

• Préférez les citrons plus petits à la peau lisse et brillante : ils sont plus juteux et ont 
moins de pépins. 

• Ajustez la quantité de sucre à votre goût. 

VARIANTE(S) 

• Remplacez les citrons par 2 petites oranges ou 1 pamplemousse, coupés en quartiers. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 5 min 


6 


6 verres 
(200 ml chacun) 



facile 



Valeurs nutritionnelles par verre 
(200 ml) : 

319 kJ/76 kcal/protides 0 g 
glucides 17 g/lipides 0 g 



















NECTAR DE FRUITS 


300 g de fruits frais variés, coupés 
en morceaux 

1 citron jaune, pelé, sans la partie 
blanche et épépiné 
50 g de sucre, à ajuster en fonction 
des goûts 
500 g d'eau 
glaçons, pour servir 


PREPARATION 

1 . Mettre le mélange de fruits frais, le citron jaune et le sucre dans le bol, 
et mixer 1 min/vitesse 9. 

2. Ajouter l’eau et mélanger 5 sec/vitesse 5. Servir immédiatement 
avec des glaçons. 


CONSEIL(S) 

• Si la peau du fruit est comestible, ne la retirez pas et bénéficiez ainsi de toutes les 

fibres et vitamines qu'elle contient. 

• Si les fruits utilisés sont doux et/ou très mûrs, supprimez le sucre. 

• Au lieu de peler le citron, pressez-en le jus et ajoutez-le à l'étape 2. 

VARIANTE(S) 

• Réalisez des nectars avec un seul fruit, ou combinez-en plusieurs, comme par exemple. 

- 100 g d'orange, 100 g de pomme et 100 g de poire. 

- 200 g d'orange et 100 g de mangue 

- 100 g de kiwi et 200 g de fraise 


300 g de fruits frais variés, coupés 
en morceaux 

1 citron jaune, pelé, sans la partie 
blanche et épépiné 
50 g de sucre, à ajuster en fonction 
des goûts 
500 g d'eau 
glaçons, pour servir 



5 


5 verres 

(200 ml chaque) 


« 


facile 



Valeurs nutritionnelles par verre 
(200 ml) : 

324 kJ/77 kcal/protides 1 g 
glucides 17 g/lipides 0 g 


















382 BOISSONS 


SMOOTHIE 


INGREDIENTS 

350-450 g de fruits frais variés, 
coupés en morceaux 

200-300 g de jus de fruit 

(pomme, orange, raisin, ananas, 
canneberge par ex.) 

50 g de glaçons 

20-30 g de jus de citron (facultatif) 

3 c. à soupe de sucre (facultatif) 


PREPARATION 

1. Mettre les fruits frais, le jus de fruit, les glaçons, le jus de citron 
et le sucre dans le bol, et mixer 5 sec/vitesse 5, puis mélanger 
1 min/vitesse 10. Servir immédiatement. 


CONSEIL(S) 

• Pour un meilleur résultat, utilisez des fruits arrivés à maturité. Si les fruits manquent 
de goût, ajoutez le sucre (facultatif). 

• Le jus de citron permet de préserver les couleurs et de renforcer le goût des fruits. 

• Remplacez les fruits frais par des fruits congelés. Pour congeler ces derniers, 
coupez-les en morceaux selon les besoins et congelez-les à plat sur une seule couche. 
Utilisez-les immédiatement, ou transvasez-les dans un sac congélation pour une 
utilisation ultérieure. 

• Si vous utilisez principalement des fruits congelés, décongelez-les partiellement 
avant utilisation et supprimez les glaçons. 

• Si vous utilisez des fruits très juteux tels que melon ou pastèque, augmentez le poids 
des fruits à 500 g et réduisez celui du jus à 150 g. 

• Si vous utilisez une grande proportion de fruits moins juteux tels que des bananes, 
réduisez le poids des fruits à 350 g et augmentez celui du jus à 300 g. 


VARIANTE(S) 

• Suggestions d'association : 

- Melon, pomme, jus d'orange 

- Pêche, pomme, banane, jus de raisin 

- Poire, banane, jus de pomme 

- Mangue, framboises, jus de pomme 

- Ananas, prunes, jus d'orange 



Préparation : 5 min 
Temps total : 5 min 


4 


4 verres 
(200 ml) 



facile 



Valeurs nutritionnelles par verre 
(200 ml) : 

344 kJ/82 kcal/protides 1 g 
glucides 18 g/lipides 0 g 
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MILKSHAKE A LA FRAISE 


INGREDIENTS 

300 g de fraises 
300 g de glace à la vanille, 
détaillée en morceaux 
4 glaçons (facultatif) 

30 g de sucre 
370 g de lait 


PREPARATION 

1. Mettre les fraises, la glace à la vanille, les glaçons, le sucre et le lait 
dans le bol, et mixer 1 min/vitesse 7. Servir immédiatement dans 
des verres avec des pailles. 


VARIANTE(S) 

• Variez les saveurs au gré de vos humeurs : Remplacez les fraises par d'autres fruits 
tels que framboises, abricots ou bananes. 

• Milkshake au café : ne mettez pas de fruits, remplacez la glace à la vanille par de 
la glace au café, et ajoutez 1 c. à café de café instantané. 

• Milkshake au chocolat : ne mettez pas de fruits, remplacez la glace à la vanille par 
de la glace au chocolat, et ajoutez 1 c. à soupe de cacao en poudre. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 5 min 


6 



6 verres 

(200 ml chaque) 



facile 



Valeurs nutritionnelles par verre 
(200 ml) : 

915 kJ/219 kcal/protides 5 g 
glucides 21 g/lipides 0 g 
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CHOCOLAT CHAUD 


INGREDIENTS 

500 g de lait 

100-150 g de chocolat, détaillé en 
morceaux 


PREPARATION 

1. Mettre le lait et le chocolat dans le bol, et chauffer 6 min/80°C/vitesse 1. 
Verser dans des tasses et servir immédiatement. 


CONSEIL(S) 

• Servez pour accompagner pâtisseries ou biscuits. 

• Surmontez de crème fouettée ou d'une mousse de lait. Pour cette recette, utilisez 
indépendamment chocolat noir ou au lait. Si toutefois vous utilisez un chocolat 

à 50-70 % de cacao, ajoutez 1-2 c. à café de sucre. Ajustez en fonction des goûts. 

VARIANTE(S) 

• Au gré de vos humeurs et de la saison, parfumez votre chocolat chaud d épices 
(vanille, cardamome, cannelle, clou de girofle, anis étoilé, piment ou gingembre 
par ex.) ou encore un zeste d'orange ou de citron. Filtrez à l'aide du panier cuisson 
si nécessaire. 



Préparation : 5 min 
Temps total : 10 min 


4 





Valeurs nutritionnelles par tasse : 
1042 kJ/249 kcal/protides 7 g 
glucides 23 g/lipides 14 g 


4 tasses 


facile 
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BASIQUES _ 

Carottes OP- 32 

Chou 0P~ 32 

Fruits OP- 32 

Chocolat 0P- 32 

Pain 0 — 32 

Petit pain 0^-32 

Pommes de terre 0P-32 

Fromage OP- 32 

Parmesan OP - 32 

Herbes 0p- 34 

Ail 0 P - 34 

Oignon OP- 34 

Glaçons 34 

Viande — 34 

Noix 0 — 34 

Graines de céréales 0P - 34 

Grains de café 0P- 34 

Graines de pavot 0P- 34 

Grains de poivre 0P- 34 

Riz&ft- 34 

Graines de sésame 0P- 34 

Épices 0P- 34 

Sucre 0^-34 

Carottes 0^-36 

Brocoli 0P- 36 

Chou-fleur 0P- 36 

Chou 0P- 36 

Asperges 0^-36 

Poivrons 0^-36 

Champignons de Paris 0P - 36 

Petits pois 0P- 36 

Pommes de terre OP- 36 

Poireaux OP- 36 

Haricots verts OP- 36 

Fenouil OP- 36 

Épinards OP- 36 

Courgettes OP- 36 

Pommes OP- 37 

Poires 0P- 37 

Abricots 0*- 37 

Pêches oP- 37 

Prunes 0P- 37 


Filets de poisson — 37 

Moules — 37 

Crevettes crues ^ — 37 

Truite ^ — 37 

Boulettes de viande fë — 37 

Blancs de poulet ^ — 37 

Escalopes de dinde — 37 

Saucisses de Francfort ^ — 37 

Parmesan râpé 0^-38 

Sucre vanillé OP- 39 

Crème fouettée 0—40 

Blancs d'œufs montés en neige OP - 41 

Crème pâtissière OP - 42 

Pâte brisée OP- 44 

Pâte brisée sucrée 0-46 

Pâte feuilletée express 0—48 

Pâte à choux 0-50 

Pâte à crêpe 0—52 

Pâte à gaufre OP- 54 

Pancakes à l'américaine 0 fc - 56 

Pâte à pizza 0P- 58 

Pâtes fraîches 0—60 

Cuisson des œufs 0—62 

Cuisson du riz OP- 63 

Cuisson des pâtes 0P- 64 

Fond de légumes 0—66 

Fond de viande — 68 

Fond de volaille — 70 

Glaçage au sucre (glaçage blanc) OP- 72 
Glaçage au chocolat OP- 73 
Glaçage au beurre OP- 74 
Yaourt nature 0—76 

ENTREES 

Salade de crudités OP - 80 
Céleri rémoulade OP - 82 
Tartare de saumon frais — 83 
Macédoine du jardin 0—84 
Gougères 0—86 
Bouchées à la reine — 88 
Rillettes de maquereau — 90 
Pâté de campagne — 92 
Délice de foies au Riesling — 94 
Foie gras de canard — 96 


^facile 0 végétarien (\/ar.) = variante 
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Velouté de légumes 0P- 100 
Velouté de tomate 0P- 101 
Velouté de courgette 0P- 102 
Crème de champignons 0ft- 103 
Soupe à l'oignon — 104 
Soupe de lentille verte — 105 
Minestrone 0 — 106 
Soupe de poisson — 108 
Velouté de potiron et crevette — 109 
Soupe froide au concombre 03*- no 
Gaspacho de tomate 0P- H2 

PATES ET RIZ 

Lasagnes à la bolognaise — 116 

Tagliatelles aux cèpes 0—119 

Spaghetti carbonara — 120 

Pâtes à la sauce tomate, jambon et chorizo — 122 

Salade de pâtes aux légumes et à la truite — 124 

Risotto — 126 

Salade de riz — 128 

Assortiment de légumes sur lit de riz et sauce au yaourt — 130 

PLATS PRINCIPAUX 

VIANDE 

Hachis Parmentier — 134 

Tomates farcies — 136 

Poulet aux légumes, sauce à la crème — 138 

Poulet vapeur, tagliatelles et velouté de légumes — 140 

Poulet en robe de jambon, sauce chasseur — 142 

Wraps de poulet sauce tomate — 144 

Poulet basquaise — 146 

Boulettes de viande à la sauce tomate — 148 

Boeuf bourguignon — 150 

Pot-au-feu — 152 

Goulasch — 154 

Chili con carne — 156 

Lapin aux pruneaux — 158 

Filet mignon de porc à la moutarde — 160 

Petit salé aux lentilles — 162 

Choucroute — 164 

Couscous d'agneau et légumes — 166 
Cassoulet au confit de canard — 168 


Effiloché de canard en parmentier — 170 
Blanquette de veau — 172 
Sauté de veau Marengo — 174 

POISSON ET FRUIT DE MER 

Moules à la provençale ^ — 176 

Brandade de morue — 178 

Filets de merlan en papillote de poireaux — 180 

Cabillaud pommes de terre à la sauce tomate fc — 182 

Filets de truite saumonée à la sauce sublime — 183 

Cabillaud au beurre d'agrume — 184 

Saumon et pommes de terre sauce aux champignons — 186 

Papillote de turbot aux petits légumes — 188 

Dorade en croûte de sel — 190 

Noix de Saint-Jacques sur lit de poireau — 192 

Rougail crevette — 194 

Choucroute de la mer — 196 

Couscous de crevette et sa bisque — 198 

VEGETARIEN 0 

Soufflé au fromage express 0P- 200 

Tomates soufflées à la ricotta 0 — 202 

Poireaux gratinés à la béchamel alternative 0P- 204 

Omelette aux pommes de terre 0 — 206 

Oeufs à la florentine — 208 

Légumes farcis 0—210 

Légumes au curry 0—212 

Galettes de pommes de terre 0—214 

Gratin de chou-fleur 0—216 

Croustade aux champignons 0—218 

Lasagnes au potiron et chèvre frais 0 — 220 

ACCOMPAGNEMENTS _ 

Riz à la tomate 0P- 224 

Purée de pommes de terre 00 3 * — 225 

Purée de pommes de terre et de légumes 0P- 226 
Ratatouille 0P- 227 

Tagliatelles de carottes et courgettes vapeur 0P- 228 

Poêlée de légumes verts 0P- 229 

Petits pois à la française 0 - 230 

Flan au brocoli 0 — 231 

Gratin dauphinois 0— 232 

Gratin de courgette à la provençale 0 - 234 
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TARTES, QUICHES ET 
PIZZAS 


Cake surprise — 238 

Quiche sans pâte — 240 

Quiche Lorraine — 242 

Tarte au thon et à la tomate — 244 

Pizza Margherita 0 — 246 


Pain express 0p- 250 
Pain de campagne 0 — 252 
Baguette 0 — 254 
Pain vapeur 0P - 257 
Fougasse — 258 
Pain au lait 0 — 260 
Brioche 0 — 262 

Pain d'épices 0 — 264 


SAUCES, DIPS & 
TARTINADES SALEES 

Sauce tomate 0P- 268 
Pesto au basilic 0P- 269 
Sauce béchamel 0P- 270 
Sauce hollandaise 0 — 271 
Sauce béarnaise 0P - 272 
Sauce beurre blanc 0P - 274 
Mayonnaise 0 — 276 

Vinaigrette balsamique à la moutarde 0 — 277 

Sauce orange curry 0 — 278 

Sauce au yaourt 0P- 280 

Tartinade de fromage frais et de radis 0P - 281 

Les beurres aromatisés 0P - 282 

Concombre tzatziki 0 — 284 

Guacamole 0 — 286 


SAUCES, DIPS & 
TARTINADES SUCREES 

Crème anglaise 0P- 290 

Pâte à tartiner chocolat noisette 0 — 291 

Sauce au chocolat 0 — 292 

Confiture de fruits traditionnelle 0 — 294 

Compote de pomme 0P~ 296 

Coulis de fruits 0P - 297 

DESSERTS ET ENTREMETS 

Riz au lait 0P - 300 

Oeufs au lait 0P - 301 

Crème dessert aux deux saveurs 0P- 302 

Petits pots de crème au chocolat 0P- 304 

Mousseux de café glacé — 305 

Iles flottantes 0P - 306 

Crème caramel 0 — 308 

Crème brûlée 0P - 310 

Panacotta au coulis de mangue — 312 

Sabayon 0P - 314 

Mousse au chocolat 0—315 

Mousse aux fruits rouges — 316 

Tiramisu 0P - 318 

Cheesecake vanille au coulis de fraises — 320 

Sorbet aux fruits 0P - 322 

Granité de fruits frais 0P - 324 

Sorbet citron 0 — 325 

Mousse glacée aux fruits rouges 0P - 326 

Glace aux fruits 0P - 327 

Glace à la vanille 0 — 328 

Glace au chocolat 0 — 330 

Profiteroles 0 — 332 


^facile 0 végétarien (var.) = variante 
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GATEAUX ET 
PETITS BISCUITS 

Génoise 0 — 336 

Gâteau express 0P- 338 

Gâteau au yaourt 0 — 340 

Gâteau au citron 0P- 341 

Gâteau marbré 0 — 342 

Gâteau au chocolat 0 — 344 

Moelleux au chocolat au coeur fondant 0 — 346 

Tarte aux pommes 0 — 348 

Crumble aux pommes 0P- 350 

Gâteau aux pommes 0 — 352 

Clafoutis aux cerises — 354 

Tarte meringuée au citron — 356 

Far breton aux pruneaux 0 — 358 

Cake aux fruits confits — 360 

Madeleines 0P- 362 

Cannelés — 364 

Financiers — 366 

Tuiles aux amandes — 368 

Muffins aux pépites de chocolat 0P- 370 

Cookies aux pépites de chocolat 0 — 372 

Eclairs à la vanille, au café et au chocolat — 374 

Biscuits au beurre 0P - 377 

BOISSONS _ 

Citronnade 0P- 380 
Nectar de fruits 0P - 381 
Smoothie 0P- 382 
Milkshake à la fraise 0P- 384 
Chocolat chaud 0P- 386 
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A C 


Abricots OP - 37 
Ail 0 p- 34 
Asperges oP - 36 

Assortiment de légumes sur lit de riz et sauce au yaourt — 
130 

B_ 

Baguette 0 — 254 

Beurre blanc — 274 

Beurre rouge (var.) — 274 

beurre ail et fines herbes (var.) — 282 

beurre cannelle cumin (var.) — 282 

beurre gingembre citron vert (var.) — 282 

Biscuits 

Biscuit roulé (var.) 0 — 336 
Biscuits au beurre OP - 377 
Biscuits décorés (var.) 0—46 
Biscuits fourrés à la confiture (var.) 0—7 
Cookies aux pépites de chocolat 0 — 372 
Tuiles aux amandes — 368 
Blancs de poulet ^ — 37 
Blancs d'œufs montés en neige OP - 41 
Blanquette de veau — 172 
Boulettes de veau (var.) — 150 
Bœuf 

Boeuf bourguignon — 150 
Boulettes de viande à la sauce tomate — 148 
Chili con carne — 156 
Goulasch — 154 
Hachis Parmentier — 134 
Lasagnes à la bolognaise — 116 
Pot-au-feu — 152 
Tomates farcies — 136 
Bouchées à la reine — 88 
Boulettes de poulet (var.) — 148 
Boulettes de viande — 37 
Boulettes de viande à la sauce tomate — 148 
Brandade de morue — 178 
Brioche 0 — 262 
Brioche à tête (var.) 0 — 262 
Brocoli OP - 36 


Cabillaud au beurre d'agrumes — 184 

Cabillaud pommes de terre à la sauce tomate — 182 

Café 

Eclairs à la vanille, au café et au chocolat — 374 
Grains de café OP - 34 
Mousseux de café glacé oP - 305 
Tiramisu OP - 318 
Cake aux fruits confits — 360 
Cake surprise — 238 
Canard 

Cassoulet au confit de canard — 168 
Foie gras de canard — 96 
Cannelés — 364 
Carottes OP - 32/36 
Cassoulet au confit de canard — 168 
Céleri rémoulade oP - 82 
Champignons 

Blanquette de veau — 172 
Boeuf bourguignon — 150 
Champignons de Paris oP - 36 
Crème de champignons OP - 103 
Croustade aux champignons 0— 218 
Filet mignon de porc à la moutarde — 160 
Petit salé aux lentilles — 162 
Poulet aux légumes, sauce à la crème — 138 
Poulet en robe de jambon, sauce chasseur — 142 
Tagliatelles aux cèpes 0 — 119 
Cheesecake vanille au coulis de fraises — 320 
Chili con carne — 156 
Chocolat 

Chocolat OP - 32 

Chocolat chaud OP - 386 

Cookies aux pépites de chocolat 0 — 372 

Crème dessert aux deux saveurs OP - 302 

Eclairs à la vanille, au café et au chocolat — 374 

Gâteau marbré 0 — 342 

Génoise 0 — 336 

Glaçage au chocolat OP - 73 

Mousse au chocolat 0 — 315 

Muffins aux pépites de chocolat oP - 370 

Pâte à tartiner chocolat noisette 0 — 291 

Petits pots de crème au chocolat oP - 304 

Profiteroles 0 — 332 

Sauce au chocolat 0 — 292 

Truffes au chocolat (var.) OP - 73 


^facile 0 végétarien (var.) = variante 
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Chou 0P - 32/36 
Choucroute — 164 
Choucroute de la mer — 196 
Chou-fleur 0P - 36 
Citron 

Cabillaud au beurre d'agrume — 184 
Citronnade 0fi - 380 
Sorbet citron 0 — 325 
Citronnade 0 fl? — 380 
Clafoutis aux cerises — 354 
Compote de pomme 0P - 296 
Concombre tzatziki 0 — 284 
Confiture de fraise (var.) — 294 
Confiture de fruit traditionnelle 0 — 294 
Cookies aux pépites de chocolat 0 — 372 
Coulis de fruits 0P - 297 
Courgettes 

Courgettes 0P - 36 

Filets de truite saumonée à la sauce sublime — 183 
Gratin de courgettes à la provençale 0 — 234 
Légumes farcis 0 — 210 
Velouté de courgettes 0P - 102 
Couscous d'agneau et légumes — 166 
Couscous de crevette et sa bisque — 198 
Crème anglaise 0P - 290 
Crème brûlée 0P - 310 
Crème caramel 0 — 308 
Crème chantilly (var.) 0—40 
Crème de champignons 0P - 103 
Crème dessert aux deux saveurs 0P - 302 
Crème fouettée 0—40 
Crème pâtissière 0P - 42 
Crevettes crues — 37 
Croustade aux champignons 0 — 218 
Crumble aux pommes 0P - 350 
Cuisson des œufs 0—62 
Cuisson des pâtes 0P - 64 
Cuisson du riz 0P - 63 
Cuisson vapeur 

Assortiment de légumes sur lit de riz 
et sauce au yaourt — 130 
Blanquette de veau — 172 
Boulettes de viande à la sauce tomate — 148 
Brandade de morue — 178 

Cabillaud pommes de terre à la sauce.tomate — 182 
Choucroute — 164 


Choucroute de la mer — 196 
Couscous de crevettes et sa bisque — 198 
Dorade en croûte de sel — 190 
Filets de merlan en papillote de poireaux — 180 
Filets de truite saumonée à la sauce sublime — 183 
Lapin aux pruneaux — 158 
Légumes farcis 0 — 210 
Moules à la provençale — 176 
Noix de Saint-Jacques sur lit de poireau — 192 
Oeufs à la florentine — 208 
Omelette aux pommes de terre 0 — 206 
Pain vapeur 0P - 257 
Papillotes de turbot aux petits légumes — 188 
Poireaux gratinés à la béchamel alternative 0P - 204 
Poulet aux légumes, sauce à la crème — 138 
Poulet en robe de jambon, sauce chasseur — 142 
Poulet vapeur, tagliatelles et velouté de légumes — 140 
Salade de riz — 128 
Saumon et pommes de terre sauce 
aux champignons — 186 
Wraps de poulet sauce tomate — 144 

D 

Délice de foies au Riesling — 94 
Dorade en croûte de sel — 190 

E 

Eclairs à la vanille, au café et au chocolat — 374 
Effiloché de canard en parmentier — 170 
Entremets 

Crème brûlée 0P - 310 
Crème caramel 0 — 308 
Crème dessert aux deux saveurs 0P - 302 
Iles flottantes 0P - 306 
Mousse au chocolat 0 — 315 
Mousse aux fruits rouges — 316 
Oeufs au lait 0P - 301 
Panacotta au coulis de mangue — 312 
Petits pots de crème au chocolat 0P - 304 
Riz au lait 0P - 300 
Sabayon 0P - 314 
Epices 0P - 34 
Epinards 0P - 36 
Escalopes de dinde 0P - 37 
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F_ 

Far breton aux pruneaux 0 — 358 
Farcis 

Légumes farcis 0 — 210 
Tomates farcies — 136 
Fenouil 0P - 36 

Filet mignon de porc à la moutarde — 160 
Filets de merlan en papillote de poireaux — 180 
Filets de poisson / c — 37 

Filets de truite saumonée à la sauce sublime — 183 

Financiers — 366 

Flan au brocoli 0 — 231 

Foie gras de canard — 96 

Fond de légumes 0 — 66 

Fond de viande — 68 

Fond de volaille — 70 

Fougasse — 258 

Fromage 

Fromage 0P - 32 
Gougères 0—86 

Lasagnes au potiron et chèvre frais 0 — 220 
Parmesan 0P - 32 
Parmesan râpé 0P - 38 
Soufflé au fromage express 0P - 200 
Tartinade de fromage frais et de radis 0P - 281 
Fruits 

Abricots 0P - 37 

Cheesecake vanille au coulis de fraises — 320 

Citronnade 0P - 380 

Clafoutis aux cerises — 354 

Compote de pomme 0P - 296 

Confiture de fraises — 294 

Confiture de fruit traditionnelle 0 — 294 

Coulis de fruits 0P - 297 

Crumble aux pommes 0P - 350 

Fruits 0P - 32/37 

Gâteau aux pommes 0 — 352 

Glace aux fruits 0P - 327 

Granité de fruits frais 0P - 324 

Milkshake à la fraise 0P - 384 

Mousse aux fruits rouges — 316 

Mousse glacée aux fruits rouges 0P - 326 


Nectar de fruits 0P - 381 
Panacotta au coulis de mangue — 312 
Pêches 0P - 37 
Poires 0P - 37 
Pommes — 32/37 
Smoothie 0P - 382 
Sorbet aux fruits 0P - 322 
Sorbet citron 0 — 325 
Tarte aux pommes 0 — 348 
Tarte meringuée au citron — 356 
Fruits de mer 

Couscous de crevettes et sa bisque — 198 
Moules ^ — 37 

Moules à la provençale — 176 

Noix de Saint-Jacques sur lit de poireau — 192 

Rougail crevettes — 194 

Velouté de potiron et crevette — 109 

G_ 

Galette de pommes de terre aux légumes (var.) 0 — 214 
Galettes de pommes de terre 0 — 214 
Ganache 0P - 73 
Gâteaux 

Cake aux fruits confits — 360 

Cheesecake vanille au coulis de fraises — 320 

Clafoutis aux cerises — 354 

Far breton aux pruneaux 0 — 358 

Gâteau au chocolat 0 — 344 

Gâteau au chocolat express (var.) 0P - 344 

Gâteau au citron 0P - 341 

Gâteau au yaourt 0 — 340 

Gâteau aux poires (var.) 0 — 352 

Gâteau aux pommes 0 — 352 

Gâteau express 0P - 338 

Gâteau express à la noix de coco (var) — 338 

Gâteau express aux amandes (var) — 338 

Gâteau marbré 0 — 342 

Génoise 0 — 336 

Génoise au chocolat (var) 0 — 336 
Moelleux au chocolat au coeur fondant 0 — 346 
Gaspacho de tomate 0P - 112 
Génoise 0 — 336 

Génoise au chocolat (var) 0 — 336 


^ facile 0 végétarien (var) = variante 
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Glaçage 

Ganache 0P - 73 
Glaçage au beurre 0p - 74 
Glaçage au chocolat 0P - 73 
Glaçage au sucre (glaçage blanc) 0P - 12 
Glaces et sorbets 

Glace à la vanille 0 — 328 
Glace au chocolat 0 — 330 
Glace aux fruits 0P - 327 
Glaçons 0P - 34 
Granité de fruits frais 0P - 324 
Mousse glacée aux fruits rouges 0P - 326 
Profiteroles 0 — 332 
Sorbet citron 0 — 325 
Gougères 0—86 
Goulasch — 154 
Graines de céréales 0P - 34 
Graines de pavot 0P - 34 
Graines de sésame 0P - 34 
Granité de fruits frais 0P - 324 
Grains de poivre 0P - 34 
Gratins 

Effiloché de canard en parmentier — 170 

Gratin dauphinois 0 — 232 

Gratin de chou-fleur 0 — 216 

Gratin de courgette à la provençale 0 — 234 

Hachis Parmentier — 134 

Lasagnes au potiron et chèvre frais 0 — 220 

Oeufs à la florentine — 208 

Poireaux gratinés à la béchamel alternative 0P - 204 
Guacamole — 156 
Guacamole 0 — 286 

H 

Hachis Parmentier — 134 
Haricots verts 0P - 36 
Herbes 0P - 34 

I 


L 

Lapin aux pruneaux — 158 
Lasagnes à la bolognaise — 116 
Lasagnes au potiron et chèvre frais 0 — 220 
Légumes 

Asperges 0P -36 
Assortiment de légumes sur lit de riz 
et sauce au yaourt — 130 
Blanquette de veau — 172 
Brocoli 0P - 36 
Carottes 0P - 32/36 
Céleri rémoulade 0P - 82 
Chou 0P - 32/36 
Chou-fleur 0P - 36 
Concombre tzatziki 0 — 284 
Couscous d'agneau et légumes — 166 
Epinards 0P - 36 
Fenouil 0P - 36 
Haricots verts 0P - 36 
Légumes au curry 0 — 212 
Légumes farcis 0 — 210 
Macédoine du jardin 0 — 84 
Minestrone 0 — 106 
Oignon 0P - 34 

Papillotes de turbot aux petits légumes — 188 

Petit pois 0P - 36 

Petits pois à la française 0 — 230 

Poêlée de légumes verts 0P - 229 

Poireau 0P - 36 

Pot-au-feu — 152 

Ratatouille 0P - 227 

Salade de riz — 128 

Soupe froide au concombre 0P - 110 
Tagliatelles de carottes et courgettes vapeur 0P 
Velouté de légumes 0P - 100 
Lentilles 

Petit salé aux lentilles — 162 
Soupe de lentille verte — 105 
Les beurres aromatisés 0P - 282 


228 


Iles flottantes 0P - 306 
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P 


Macédoine du jardin 0—84 
Madeleines OP - 362 
Mayonnaise 0 — 276 
Mayonnaise à l'ail (var.) 0 — 276 
Milkshake à la fraise OP - 384 
Milkshake au café (var.) OP - 384 
Milkshake au chocolat (var) OP - 384 
Minestrone 0 — 106 

Moelleux au chocolat au coeur fondant 0 — 346 
Moules — 37 

Moules à la provençale — 176 
Mousse au chocolat 0 — 315 
Mousse aux fruits rouges — 316 
Mousse glacée aux fruits rouges oP - 326 
Mousseux de café glacé OP - 305 
Muffins aux myrtilles (var) OP - 370 
Muffins aux pépites de chocolat OP - 370 
Muffins double chocolat (var) oP - 370 

N_ 

Nectar de fruits OP - 381 
Noix OP - 34 

Noix de Saint-Jacques sur lit de poireau — 192 

o 

Œufs 

Cuisson des œufs 0—62 
Oeufs à la florentine — 208 
Oeufs au lait OP - 301 
Omelette aux pommes de terre 0 — 206 
Quiche Lorraine — 242 
Quiche sans pâte — 240 
Soufflé au fromage express OP - 200 
Oignon oP - 34 

Omelette aux pommes de terre 0 — 206 


Pains 

Baguette 0 — 254 
Pain au lait 0 — 260 
Pain de campagne 0 — 252 
Pain d'épices 0 — 264 
Pain express OP - 250 
Pain marguerite (var) — 250 
Pain vapeur oP - 257 
Panacotta au coulis de mangue — 312 
Pancakes à la framboise (var) 0—56 
Pancakes à l'américaine oP - 56 
Pancakes au chocolat (var) 0 — 56 
Pancakes aux myrtilles (var) 0—56 
Papillotes de turbot aux petits légumes — 188 
Parmesan oP - 32 
Parmesan râpé OP - 38 
Pasta 

Cuisson des pâtes oP - 64 

Lasagnes à la bolognaise — 116 

Lasagnes au potiron et chèvre frais 0 — 220 

Pâtes à la sauce tomate, jambon et chorizo — 122 

Pâtes fraîches 0—60 

Pâtes rouges sans œufs (var.) 0—60 

Pâtes vertes (var.) 0—60 

Salade de pâtes aux légumes et à la truite — 124 
Spaghetti carbonara — 120 
Tagliatelles aux cèpes 0 — 119 
Pâtes 

Minestrone 0 — 106 
Pâte à choux 0—50 
Pâte à crêpe 0—52 
Pâte à gaufre OP - 54 
Pâte à pizza 0 — 58 

Pâte brisée OP - 44 
Pâte brisée sucrée 0—46 
Pâte feuilletée express 0—48 
Pâte à tartiner chocolat noisette 0 — 291 
Pâté de campagne — 92 
Pêches OP - 37 
Pesto au basilic OP - 269 


^facile 0 végétarien (var) - variante 
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Petit-déjeuner/Brunch 
Baguette 0 — 254 
Brioche 0 - 262 
Brioche à tête (var.) 0 — 262 
Chocolat chaud 0P - 386 
Compote de pomme 0p - 296 
Confiture de fraise (var.) — 294 
Confiture de fruit traditionnelle 0 — 294 
Cuisson des œufs 0—62 
Milkshake à la fraise 0P - 384 
Nectar de fruits 0p - 381 
Pain au lait 0 — 260 
Pancakes à la framboise (var.) 0-56 
Pancakes à l'américaine 0P - 56 
Pancakes au chocolat (var.) 0—56 
Pancakes aux myrtilles (var.) 0—56 
Pâte à tartiner chocolat noisette 0 — 291 
Smoothie 0P - 382 
Yaourt nature 0—76 
Petit salé aux lentilles — 162 
Petits gâteaux 

Cannelés — 364 

Eclairs à la vanille, au café et au chocolat — 374 
Financiers — 366 
Madeleines 0P - 362 
Muffins aux myrtilles (var.) 0P - 370 
Muffins aux pépites de chocolat 0P - 370 
Petit pois 0P - 36 
Petits pois à la française 0 — 230 
Petits pots de crème au chocolat 0P - 304 
Pizza Margherita 0 — 246 
Poêlée de légumes verts 0P - 229 
Poireaux 

Poireau 0P - 36 

Noix de Saint-Jacques sur lit de poireau — 192 
Poireaux gratinés à la béchamel alternative 0P- 204 
Poires 0P - 37 
Poissons 

Brandade de morue — 178 
Cabillaud au beurre d'agrumes — 184 
Cabillaud pommes de terre à la sauce tomate — 182 
Choucroute de la mer — 196 


Dorade en croûte de sel — 190 

Filets de merlan en papillote de poireaux — 180 

Filets de poisson — 37 

Filets de truite saumonée à la sauce sublime — 183 
Papillotes de turbot aux petits légumes — 188 
Poisson vapeur, tagliatelles et 

velouté de légumes (var.) — 140 
Tartare de saumon frais — 83 
Truite — 37 
Poivrons 

Goulasch — 154 
Poivrons 0P - 36 
Poulet basquaise — 146 
Pommes 

Compote de pomme — 296 
Crumble aux pommes 0P - 350 
Gâteau aux pommes 0 — 352 
Pommes 0P - 37 
Tarte aux pommes 0 — 348 
Pommes de terre 

Brandade de morue — 178 
Choucroute — 164 
Choucroute de la mer — 196 
Effiloché de canard en parmentier — 170 
Filets de merlan en papillote de poireaux — 180 
Galettes de pommes de terre 0 — 214 
Gratin dauphinois 0 — 232 
Hachis Parmentier — 134 
Omelette aux pommes de terre 0 — 206 
Pommes de terre 0P - 32/36 
Purée de pommes de terre 0P - 225 
Purée de pommes de terre à l'italienne (var.) — 226 
Purée de pommes de terre et de légumes 0P - 226 
Saumon et pommes de terre sauce 
aux champignons — 186 

Porc 

Choucroute — 164 

Filet mignon de porc à la moutarde — 160 
Pâté de campagne — 92 
Petit salé aux lentilles — 162 
Tomates farcies — 136 
Pot-au-feu — 152 
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Poulet 

Blancs de poulet — 37 

Boulettes de poulet (var.) — 148 

Escalopes de dinde 37 

Poulet aux légumes, sauce à la crème — 138 

Poulet basquaise — 146 

Poulet en robe de jambon, sauce chasseur — 142 
Poulet vapeur, tagliatelles et velouté de légumes — 140 
Wraps de poulet sauce tomate — 144 
Profiteroles 0 — 332 
Pruneaux 

Far breton aux pruneaux 0 — 358 
Lapin aux pruneaux — 158 
Prunes OP - 37 

Purée de pommes de terre OP - 225 

Purée de pommes de terre à l'italienne (var.) — 226 

Purée de pommes de terre et de légumes OP - 226 

Q 

Quiche Lorraine — 242 
Quiche sans pâte — 240 

R_ 

Ratatouille OP - 227 
Rillettes de maquereau 3^—90 
Riz 

Assortiment de légumes sur lit de riz 
et sauce au yaourt — 130 
Cuisson du riz OP - 63 
Risotto — 126 

Risotto à la saucisse et aux pommes (var.) — 126 
Risotto au safran (var.) — 126 
Risotto aux champignons (var.) — 126 
Riz 0 P - 34 
Riz à la tomate OP - 224 
Riz au lait OP - 300 
Riz parfumés (var) — 300 
Rougail crevette — 194 


s_ 

Sabayon OP - 314 
Salades 

Céleri rémoulade OP - 82 
Macédoine du jardin (9—84 
Salade de crudités OP - 80 
Salade de pâtes aux légumes et à la truite — 124 
Salade de riz — 128 
Sauces 

Coulis de fruits OP - 297 
Mayonnaise 0 — 276 
Pesto au basilic OP - 269 
Sauce au chocolat 0 — 292 
Sauce au yaourt OP - 280 
Sauce Aurore (var) OP - 270 
Sauce béarnaise OP - 272 
Sauce béchamel OP - 270 
Sauce beurre blanc OP - 274 
Sauce beurre rouge (var) — 274 
Sauce Choron (var) OP - 272 
Sauce de tomates fraîches (var) OP - 268 
Sauce hollandaise 0— 271 
Sauce maltaise (var.) 0 — 271 
Sauce Mornay (var) OP - 270 
Sauce orange curry 0 — 278 
Sauce tomate oP - 268 
Saucisse de Francfort 3^—37 
Saumon 

Saumon et pommes de terre sauce 
aux champignons — 186 
Tartare de saumon frais — 83 
Sauté de veau Marengo — 174 
Couscous d'agneau et légumes — 166 
Smoothie OP - 382 
Sorbet aux fruits OP - 322 
Sorbet citron 0— 325 
Soufflé au fromage express OP - 200 
Soupes 

Gaspacho de tomate OP - 112 

Soupe à l'oignon — 104 

Soupe de lentille verte — 105 

Soupe de poisson — 108 

Soupe froide au concombre OP - 110 


3^ facile 0 végétarien (var) - variante 
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Velouté de courgette OP - 102 
Velouté de légumes OP - 100 
Velouté de potiron et crevette — 109 
Velouté de potiron et gambas (var.) — 109 
Velouté de tomate OP - 101 
Spaghetti carbonara — 120 
Sucre OP - 34 
Sucre vanillé OP - 39 
Sucre vanillé express (var.) OP - 39 

T_ 

Tagliatelles aux cèpes 0 — 119 

Tagliatelles de carottes et courgettes vapeur OP - 228 

Tartare de saumon frais — 83 

Tartes 

Croustade aux champignons 0 — 218 
Quiche Lorraine — 242 
Quiche sans pâte — 240 
Tarte au thon et à la tomate — 244 
Tarte aux pommes 0 — 348 
Tarte meringuée au citron — 356 
Tartinade de fromage frais et de radis OP - 281 
Terrines et pâtés 

Délice de foies au Riesling — 94 
Foie gras de canard — 96 
Pâté de campagne — 92 
Rillettes de maquereaux — 90 
Tiramisu OP - 318 
Tomates 

Boulettes de viande à la sauce tomate — 148 
Gaspacho de tomate OP - 112 
Goulasch — 154 

Moules à la provençale — 176 
Pâtes à la sauce tomate, jambon et chorizo — 122 
Tomates farcies — 136 
Tomates soufflées à la ricotta 0 — 202 
Velouté de tomate OP - 101 
Wraps de poulet sauce tomate — 144 
Truffes au chocolat (var.) OP - 73 
Truite — 37 
Tuiles aux amandes — 368 
Tzatziki — 284 


V 

Veau 

Blanquette de veau — 172 
Boulettes de veau (var.) — 150 
Sauté de veau Marengo — 174 
Velouté de courgette OP - 102 
Velouté de légumes oP - 100 
Velouté de potiron et crevette — 109 
Velouté de potiron et gambas (var.) — 109 
Velouté de tomate 0 — 101 

Viande — 34 

Vinaigrette balsamique à la moutarde 0 — 277 

W 

Wraps de poulet sauce tomate — 144 

Y 

Yaourt 

Gâteau au yaourt OP - 340 
Sauce au yaourt OP - 280 
Yaourt nature 0—76 
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